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Liebe Leser,

nach dem Medaillenfest bei der Olympiade in
Barcelona rollt nun wieder der Ball in der
hdchsten deutschen Spielklasse.

Nach einem ,Vorprogramm" mit Intertoto-
Runde, Fuji-Cup, Super-Cup und 2. Liga ist
der Hauptfilm angelaufen.

Die Bundesliga boomt wie nie zuvor: Nicht
nur Borussia Dortmund bricht alle Schall-
mauern beim Dauerkartenverkauf, die Spon-
sorengelder haben neue Rekordhdhen er-
reicht, und die TV-Gelder eréffnen den Verei-
nen weitere finanzielle Spielrdume.

Das Transfer-Karussell kreiste schneller als je
zuvor. Die Millionen fliegen zwischen den
Vereinen hin und her, gegentiber der irrsinni-
gen Spielerpolitik der italienischen Spitzen-
klubs steckt hinter der Personalplanung der
meisten Bundesligisten aber Konzept. So
libersteigen trotz Rekord-Umsatzhdhen die
Transfer-Erlése sogar noch die Transfer-Aus-
gaben.

Alle Vorzeichen deuten also auf eine erfolg-
reiche Bundesliga-Saison 1992/93 hin. Ei-
gentlich missen ,nur noch” die Hauptakteu-
re, die Profis, mitspielen. Denn letztendlich
entscheidet sich die Attraktivitat des FuBballs
trotz aller kosmetischer Korrekturen im Um-
feld (Stadionmodernisierungen, Fanprojekte)
immer noch vorrangig durch die gezeigten
Spielleistungen und die splrbare Spielfreude
auf dem griinen Rasen.

Bleibt also zu hoffen, dal bei den Stars und
Trainern die ,,Nur-nicht-Verlieren-Mentalitat”
weiter auf dem Rlickmarsch bleibt.

Denn letztendlich ist die beste Offentlich-
keitsarbeit der Vereine immer noch eine
%@ s

i

w;&@&;m&%ﬁ;?m"mw by -,' i SR
Trainingslehre

Uwe Erkenbrecher
Der Countdown zum Aufstieg!

attraktive und  herzerfrischende
weise.

Lassen wir uns also Uberraschen — schon die
ndchsten Spieltage werden sicherlich zeigen,

in welche Richtung der Ball rolit.
Ihr

(Norbert Vieth)

Spiel-

Der VfL Wolfsburg zwischen zwei Spielzeiten — von der Amateur-Oberliga Nord

in die 2. Bundesliga

4

Trainingslehre
Wolf Werner

Mit Spiel und SpaB zur besseren Kondition!
Trainingsformen fiir eine attraktive und effektive Konditionsschulung 12

Jugendtraining/Aufbautraining
Peter Kunze
Der Aufstieg ist Pflicht!

. Trainingslager” am Ort mit einer leistungsorientiert arbeitenden

C-Junioren-Mannschaft (1. Teil)

14

Jugendtraining/Leistungstraining

Klaus Scholz - Andreas Saletzki - Uwe Mohring
Sind Trainingslager im Jugendbereich notwendig?

Planung und Gestaliung einer Trainingswoche im héchsten Jugendbereich —
vorgestellt am Beispiel der B-Jugend der SG Wattenscheid 09 27

Trainingslehre
Gunnar Gerisch - Karl Weber

Diagnostik der Ausdauer und Schnelligkeit im LeistungsfuBBball

(1. Teil)

32




Nach dem EM-Titelgewinn
einer angeblich ,total un-
vorbereiteten” dénischen
Nationalmannschaft ,quasi
aus dem Strandkorb her-
aus” holten nicht wenige
Medienvertreter zum Rund-
umschlag gegen alle For-
men einer systematischen
Trainingsplanung und
-steuerung aus: Sie stellten
eine sportmedizinische
Leistungsdiagnostik, eine
gezielte Ernéhrungspla-
nung und eine Gegnervor-
bereitung mittels Videoauf-
zeichnungen grundsétzlich
in Frage.

fuBballtraining” tritt mit
der Mannschaft des Bundes-
liga-Aufsteigers VfL Wolfs-
burg hierzu den Gegenbe-
weis an.

Auch wenn letztlich viele
unkalkulierbare Faktoren
in einen Spielausgang her-
einspielen, so kann zumin-
dest eine aussichtsreiche Er-
folgsbasis durch eine syste-
matische Trainingsvorberei-
tung geschaffen werden.

In diesem Sinne will der
Erfolg im FuBball durchaus
geplant sein!

TRAININGSLEHRE

Uwe Erkenbrecher

Der Counidown zum

Avufstieg!

Der ViL Wolfsburg zwischen zwei Spielzeiten — von der
Amateuroberliga Nord in die 2. Bundesliga

8-Wochenplan zur
Aufstiegsrunden-
Vorbereitung

Die Hinserie hatte die Mannschaft als
Tabellenerster der Amateur-Oberliga Nord
mit 26:8 Punkten und 40:15 Toren abge-
schlossen. Nach der Winterpause knipften
wir an diese Erfolgsserie an, so daB der Vor-
sprung auf die wenigen verbliebenen Mitkon-
kurrenten weiter ausgebaut werden konnte.
Mit 10 Minuspunkten Vorsprung bei nur noch
7 verbleibenden Spieltagen hatten wir uns
bereits Ende Marz praktisch als neuer Oberli-
ga-Meister flr die Bundesliga-Aufstiegsrunde
qualifiziert.

Diese Ausgangsposition machte eine langfri-
stig angelegte Vorbereitung auf die Aufstiegs-
runde zur 2. Bundesliga mdglich, die erst am
21. Mai startete. Nach dem 2:1-Auswértsssieg
beim TSV Havelse am 29. 3. 1992 lief in Ab-
stimmung mit dem kompletten Betreuungs-
stab der ,Countdown zum Durchstart in den
Profibereich™ an.

Es wurde dazu ein 8-Wochenplan zur Trai-
ningsvorbereitung auf die Bundesliga-Qualifi-
kationsrunde entwickelt, der folgende Eckda-
ten umfaBte:

—-1. bis 4. Trainingswoche
26. 4.1992):

Reduzierung der Trainingsbelastungen
(physische und psychische Regeneration)

(27.4. bis

(30.3. bis

—-5. bis 8. Trainingswoche
24.5.1992):
Gezielter Trainingsaufbau (sportliche und
psychisch-mentale Vorbereitung)

unmittelbar vor dem
13.5. bis

— Kurztrainingslager
letzten Oberliga- Spiel vom
17.5. 1992:

Hoéhepunkt der Vorbereitungsphase auf die
Aufstiegsrunde

— Leistungstest am 7. 4. 1992:

Leistungsdiagnostische Untersuchung im
Ausdauer- und Sprintbereich als Grundlage
fir eine gezielte Trainingssteuerung im Hin-
blick auf die Aufstiegsrunde.

Dariiber hinaus wurden den Spielern fir die
Phase der Intensiv-Vorbereitung konkrete Er-
nahrungsvorgaben erteilt. So stellte nach ei-
nem Spiel der Verein ein Essen bereit, um
eine ausreichend kohlenhydratreiche Ernah-
rung zu garantieren. Zudem wurde flr die

erste Stunde nach einem Spiel ein striktes
Alkoholverbot ausgegeben, um die Regene-
rationsprozesse nicht zu beeintrachtigen.

1. Phase (Trainingsreduzierung)

In diesem vierwdchigen Trainingszeitraum
wurden die konditionellen und psychisch-
mentalen Trainingsanforderungen an die
Spieler drastisch reduziert.

Auf ein Schnelligkeitstraining, Kraftibungen
und Spielformen in kleinen Gruppen vom 1
gegen 1 (Zweikampfschulung) bis 3 gegen 3
wurde vollkommen verzichtet.

Das Training wurde ausschlieBlich mit inter-
essanten TorschuBlbungen, freien Spielen
unter Verzicht gezielter taktischer Vorgaben
und umfassenden Regenerationsldufen ge-
staltet.

Ein voraussichtlicher Leistungsknick war da-
bei bewuBt einkalkuliert, der sich dann auch
in entsprechenden Spielresultaten nieder-
driickte. Einige Meisterschaftsbegegnungen
gingen in der verbleibenden Spielzeit noch
verloren, so daB sich der Vorsprung in der
AbschluBtabelle bis auf 4 Punkte reduzierte.
Selbstverstandlich ist dieses Tief nicht nur
aus der Belastungsreduzierung zu erklaren,
sondern es resultierte sicherlich auch aus
einem Motivationsloch, in das die Mann-
schaft durch den sicheren Punktevorsprung
automatisch hineinschlitterte.

Die geringeren Trainingsbelastungen und der
regenerative Schwerpunkt in dieser Trai-
ningsphase paBte unter diesem Blickwinkel
auch zum niedrigen psychisch-mentalen Lei-
stungszustand der Spieler zu diesem Zeit-
punkt.

2. Phase (Leistungsaufbau)

Nach einem enttduschenden Heim-Unent-
schieden gegen Kickers Emden am
26. 4. 1992 war es dann mit der ,Schonzeit”
fur die Mannschaft vorbei, denn es wurde die
2. Trainingsphase mit dem Ziel eines kontinu-
ierlichen und systematischen Leistungsauf-
baus in Richtung Bundesliga-Aufstiegsrunde
gestartet.

Die Trainingsbelastungen wurden deutlich er-
hoht. Spielformen zur Schulung eines positiv
aggressiven Spielverhaltens und eines kom-
pakten Mannschaftsverbandes bildeten wie-
der einen zentralen Trainingsschwerpunkt.
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Ein systematisches Schnelligkeitstraining
wurde fortgesetzt.

Dabei wurde aber bei der Belastungsstruk-
turierung darauf geachtet, daB nach kurzfri-
stig intensiven Anforderungen immer ausrei-
chende Erholungsphasen folgten.

Auch im psychisch-mentalen Bereich wurden
die Anforderungen hochgeschraubt. Nicht
nur die komplexeren technisch-taktischen
Aufgabenstellungen der Trainingspiele ziel-
ten in diese Richtung. Auch im Umgang mit
der Mannschaft wurde ab und an eine , rauhe-
re Tonart® angeschlagen, Konfrontationen
geschirt und die Spieler ganz gezielt StreBsi-
tuationen ausgesetzt. Einer eventuellen
.Selbstzufriedenheit” der Spieler nach dem
Erreichen der Oberliga-Meisterschaft sollte
so rechtzeitig entgegengesteuert werden,
denn dieser Titel konnte nichts weiter als ein
,Qualifikationsnachweis flr hohere Ziele"
sein.

Kurztrainingslager vor der
Bundesliga-Aufstiegsrunde

Das Trainingslager unmittelbar vor der letzten
Oberliga- Begegnung gegen die HSV-Ama-
teure bildete den Hohepunkt der Vorberei-
tung auf die Bundesliga-Qualifikationsrunde.
Ein Sporthotel im Oldenburgischen bot vom
Angebot an Trainingsstatten und Freizeit-
maoglichkeiten her optimale Méglichkeiten.
Die Mannschaft konnte hieran erkennen, daB
auch von Vereinsseite wirklich alles unter-
nommen wurde, um das groBe Ziel zu errei-
chen (Tab. 2).

Hier sollte ein letzter Feinschliff erfolgen und
die Mannschaft auf das .Ziel ProfifuBball*
eingeschworen werden.

Schwerpunkte im sportlichen Bereich

— Stabilisierung des Ausdauerleistungsver-
mogens

— Hinleitung zu einer optimalen ,Spritzigkeit"

— Weiteres Einspielen der Mannschaft und
einzelner Positionsgruppen

— Taktische Vorbereitung auf den ersten Auf-
stiegsrundengegner

— Stabilisierung einiger Standardsituationen-
Varianten

Schwerpunkte im psychisch-mentalen
Bereich

Zu Beginn des Trainingslagers wurden in ei-
ner Besprechung mit 4 alteren Spielern eini-
ge Verhaltensgrundsatze abgestimmt. Der
Mannschaftsrat pladierte nach den Strapazen
der langen Saison fir eine etwas lockere
Atmosphdare”, auch um nicht den ganz gro-
Ben Druck aufkommen zu lassen.

Die Spieler versicherten, daB die ,, Mannschaft
sowieso brennen wirde" und jeder einzelne
Spieler optimal motiviert sei, so daf sich eine
etwas langere Leine” keinesfalls negativ
auswirken wurde.

So wurden den Spielern einige groBere Frei-
raume eingerdaumt, wie sie beim Vorberei-
tungs-Trainingslager auf die Saison nicht vor-
handen waren:

—Tennis und Schwimmen waren in der Frei-
zeit erlaubt.
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Mo 11.5.92 16.15 Uhr Training
(anschlieBend Sauna)
Di 12.5.92 17.00 Uhr Training
Mi  13.5.92 16.30 Uhr Abreise ins Trainingslager
(Vorbereitung Aufstiegsrunde)
Do 14.5.92 Sondertrainingsplan
Er 15. 5. 92 Sondertrainingsplan
Sa 16. 5. 92 Sondertrainingsplan
So 17592 15.00 Uhr Punktspiel bei HSV (Amateure)
Mo 18:5.92 16.15 Uhr Training
(anschlieBend Sauna)
Di 19.5.92 17.00 Uhr Training
Mi 20. 5. 92 el
Do 21. 5092 17.00 Uhr Training
Fr 22.5.92 16.30 Uhr 1. Aufstiegsspiel beim FC Berlin
Sa  23.5.92 Training
56 24.5.92 15.00 Uhr — frei —
Mo 25.5.92 10.00 Uhr Training
Di 26.5.92 17.00 Uhr Training
Mi 27.5.92 — frei —
Do 28.5.92 15.00 Uhr 2. Aufstiegsspiel gegen Union Berlin
Fr 29.5.92 15.00 Uhr Training
Sa  30.5.92 — frei —
So 31.5.92 15.00 Uhr 3. Aufstiegsspiel gegen FSV Zwickau
Mo 1. 6. 92 10.00 Uhr Training
Di 2.6.92 10.00 Uhr Abreise nach Zwickau
Mi 36! 92 4. Aufstiegsspiel beim FSV Zwickau
Do 4. 6. 92 17.00 Uhr Training
Fr 5. 6.92 16.30 Uhr Abreise ins Trainingslager nach Berlin
Sa 6.6. 92 AbschluBtraining
So 716192 15.00 Uhr 5. Aufstiegsspiel bei Union Berlin
Mo 8.6.92 10.00 Uhr Training
(anschlieBend Sauna)
Di 9:6: 92 17.00 Uhr Training
Mi 10. 6. 92 17.00 Uhr Training
Do 11..6. 92 17.00 Uhr Training
Fr 12. 6. 92 — frei —
Sa 13. 6. 92 15.00 Uhr 6. Aufstiegsspiel gegen FC Berlin

Tab. 1: Uberblick iiber die ,heiBe Phase“ der Aufstiegsrunden-Vorbereitung und das Trai-
ningsprogramm zwischen den Aufstiegsspielen

—Hinsichtlich des Alkoholkonsums wurden
keine Einschrankungen erteilt (normaler-
weise sind hochstens 2 Bier im Trainingsla-
ger erlaubt), gerade aber hier selbstver-
standlich auf die Eigenverantwortlichkeit
der Spieler gebaut.

—Die Bettruhe wurde auf 24.00 Uhr ver-
schoben.

Aber auch im sportlichen Bereich fand mit
dem Mannschaftsrat ein intensiver Informa-
tionsaustausch statt. Speziell hinsichtlich der
Spieltaktik wurden Rickmeldungen einge-
holt, inwiefern aus Spielersicht eventuell
noch mannschaftliche Probleme zu erkennen

seien, die sich in der Aufstiegsrunde negativ
auswirken kénnten.

Die Spielerroutiniers zeigten sich insbeson-
dere mit der Raum- und Aufgabenverteilung
im defensiven Mittelfeldbereich nicht voll zu-
frieden. Hier seien in der Saison oft Abstim-
mungsprobleme aufgetreten, die sich beim
Druck einer Aufstiegsrunde gegen starkere
Gegner negativ auswirken konnten. Aufgrund
dieser Spielerinformationen wurden deshalb
vor der Bundesliga-Qualifikation noch Kor-
rekturen in dieser Positionsgruppe vorge-
nommen. Selbstverstdndlich konnte diese
Umstellung nur ein mannschaftstaktisches
Detail umfassen, ansonsten wéare das Risiko
viel zu groB.




TRAININGSLEHRE

13 5 14. 5. 15,5, 16. 5 17. 5.
Zeit Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
8.00 - s
. B8 3 kleines Friihstiick
9.00 — Friihstiick Friihstick Friihstiick il
: Lockerung, Gymnastik
10.00
- groBes Frihstlck
11.00 — = 11.00
- Training | Training IV Training VI
= Abfahrt nach
= Hamburg
oM 12.00 — 12.30
Training |l Training V
13.00 — . s
il 13.15
14.00 — Mittagessen Mittagessen Mittagessen
2] anschlieBend anschlieBend anschlieBend
o Mittagsruhe/Pflege Mittagsruhe/Pflege Mittagsruhe/Pflege
- Punktspiel bei
16.15 HSV (Amateure)
1600— 1630 Abfahrt
Kaffeetrinken Kaffeetrinken Kaffeetrinken
17.00 —
| 17.00 — 18.30 anschlieBend 16.45 — 17.45
freie Verflgung
18.00 — Training Il Tennis... Kegeln... Training Vil
7 s fognel] anschlieBend
19.00 — 19.30 Heimreise
= i 20.00
20.00 — endaessen Abendessen
20.30 Abendessen
54 b Abendessen anschlieBend anschlieBend
' Besprechung ~Sauna + anschlieBend kurze Mannschafts-
freie Verflgung Mannschafts- besprechung fur
22,00 — besprechung HSV-Spiel
s + freie Verfligung
_ ® A
23.00 — T,
: %,
24.00
24.00 o
Bettruhe Bettruhe Bettruhe Bettruhe Tab. 2
DorfstraBe 8

MarkenfuBballschuhe — extrem giinstig — aus Sonderbestand, 1A-Qualitat

7461 Weilen u. d. R.
Telefon (07427) 1026
Telefax (074 27) 84 31

Aktionsservice

Nockenschuhe - Schraubstollenschuhe - Hallenkickschuhe
Je nach Modell 60,- bis 80,- DM - nur hochwertige Schuhe -

Lieferung ab 15 Paar!

Fordern Sie Unterlagen an
oder rufen Sie an!
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Inhalte im Trainingslager zur
Aufstiegsrunde

Trainingseinheit 1

— Schnelligkeitsparcours (20 Minuten)
— TorschuBtraining (20 Minuten)

— Freies Spiel (20 Minuten)

Trainingseinheit 2

— Auslaufen mit einer Differenzierung
nach Gruppen (20 Minuten)

Trainingseinheit 3

- Technikibungen fiir die Ballsicherheit
(20 Minuten)

— Taktik-Spiel: Kombinationsspiel und
blockartiges Verschieben (40 Minuten)

Trainingseinheit 4

- Laufibungen fir die ,Spritzigkeit” (15
Minuten)

— Taktik-Spiel: ,Pressing” im Mittelfeld
(25 Minuten)

- Standardsituationen-Training  Eckball
(15 Minuten)

Trainingseinheit 5

- Gymnastikprogramm nach  10min(ti-

gem Einlaufen
Trainingseinheit 6
— Lauflibungen fiir die .. Spritzigkeit"
—Schulung von Flanken und Angriffsver-
halten nach Flanken (20 Minuten)
— Taktik-Spiel/Freies Spiel (je 15 Minuten)

Trainingseinheit 7

—Flanken und Torabschllisse (15 Mi-
nuten)

- Freies Spiel (25 Minuten)
Trainingseinheit 8

— Gymnastikprogramm (Dehnen und Lok-
kern) (30 Minuten)

Kurzfristige Aufstiegs-
runden-Vorbereitung

Organisatorisches Umfeld

Neben der eigentlichen sportlichen Vorberei-
tung auf die einzelnen Gruppenspiele mus-
sen selbstverstandlich gerade in einer solch
extremen Strefsituation, wie sie eine Qualifi-
kationsrunde fiir Trainer und Mannschaft dar-
stellt, die organisatorischen Begleitumstande
stimmen. In der Organisation darf es keines-
falls zu gréBeren Pannen kommen, die die
Konzentration der Spieler beeintrdchtigen
wirden.

Dazu ist es erforderlich, daB bereits im Sai-
sonverlauf ein eingespielter und leistungs-
starker Betreuerstab um die Mannschaft her-
um aufgebaut wurde.

Die friihe Qualifikation flr die Aufstiegsrunde
machte es zudem maglich, die Orte flr die
Trainingscamps vor den 3 Auswartsspielen
sorgféltig auszusuchen und rechtzeitig zu bu-
chen.
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Gegnerbeobachtung

Ein zentrales Element der Vorbereitung der
Mannschaft auf die Aufstiegsrundenspiele
bildete selbstverstandlich eine gezielte Geg-
nerbeobachtung.

Diese Analyse potentieller Aufstiegsrunden-
gegner setzte schon lange vor den eigentli-
chen Qualifikationsspielen praktisch mit dem
Saisonstart ein. Denn die Einteilungen der
einzelnen Qualifikationsgruppen fur den Auf-
stieg in die 2. Bundesliga waren bereits vor
der Saison festgelegt worden. Sc war schon
zu diesem Zeitpunkt klar, daB der Meister der
Oberliga Nord eine Relegationsrunde mit den
Gruppenersten der Oberligen Nord, Stid und
Mitte des Nordostdeutschen-FuBball-Verban-
des bestreiten wirde.

Beobachtungsaspekte liber
das Spielfeld hinaus

Grundsatzlich darf sich eine Gegner-Analyse
nicht nur auf die Spielablaufe einer beobach-
teten Begegnung beschranken. Speziell im
sensiblen Hochleistungsbereich kénnen wei-
terreichende Informationen tber den Gegner
gerade im Hinblick auf die psychologische
Einstellung der eigenen Person und der
Mannschaft wichtige Hinweise geben:

—Was ist der gegnerische Trainer fir ein
Typ? Ist er risikofreudig? Wie ist seine Stel-
lung im eigenen Verein und in der Offent-
lichkeit? Welche Spielweisen zeichneten
seine bisherigen Mannschaften aus? Was
ist Uber sein Training bekannt? Wie hat er
friiher in besonderen Drucksituationen rea-
giert?

— Wie ist der gegnerische Verein strukturiert?
Welche Tradition hat er? Was sind seine
groBten sportlichen Erfolge? Wer hat das
Sagen? Unter welchem finanziellen Druck
befindet sich der Verein? Wie groB ist sein
offentlicher Stellenwert?

Langfristige Detailinformationen

Alle diese Faktoren wirken mittelbar oder un-
mittelbar in den sportlichen Bereich hinein
und kénnen so die Entwicklung einer eigenen
Spieltaktik zumindest in Nuancen beeinflus-
sen. Darliber hinaus sind naturlich auch de-
taillierte Informationen Uber die langerfristi-
ge, direkte sportliche Entwicklung der gegne-
rischen Mannschaft von Interesse:

[J Wie groB war der sportliche Umbruch zu
Saisonbeginn? MuBten viele neue Spieler in-
tegriert werden oder konnte auf eine einge-
spielte Mannschaft zurtickgegriffen werden?
Wie groB ist der Spielerkader und wie ist das
Leistungsniveau der Ersatzspieler?

[ Wie war der sportliche Saisonverlauf und
die Tabellenentwicklung? Spielte die Mann-
schaft relativ konstant oder waren langere
Leistungseinbriiche zu beobachten? Wo
kénnten die Ursachen hierfiir liegen?

[J Wie ist die Heim- bzw. Auswértsbilanz der
gegnerischen Mannschaft? Wer sind die be-
sten Torschiitzen? Wie ist die Leistungsent-
wicklung der einzelnen Spieler Uber die Sai-
son hinweg? Hat es in der Saison, eventuell in
der Winterpause, auffdllige Umstellungen in
der Spielweise gegeben?

Diese Detailinformationen Uber die potentiel-
len Aufstiegsrundengegner konnten dadurch
besorgt werden, daB bereits vor Saisonbe-
ginn

— die regionalen Sportzeitschriften abonniert
und systematisch durchgearbeitet und aus-
gewertet wurden (Tabellenstatistiken, Tor-
jagerlisten, Torentwicklungen, Einzelspie-
lerkritiken, Spielberichte)

- private Kontaktpersonen um die regelmaBi-
ge Sammlung und Weitergabe brauchbarer
Informationen gebeten wurden

- Kontakte zu der &rtlichen Sportpresse her-
gestellt wurden mit der Absprache eines
gegenseitigen Informationsaustausches.

Diese Informationssammlung war jedoch nur
eine — wenn auch wichtige — Ergénzung
detaillierter und umfassender Gegnerbeo-
bachtungen.

Unsere rechtzeitige Qualifikation hatte auch
hier Vorteile: So konnten unsere Aufstiegs-
rundengegner uber einen langeren Zeitraum
in einigen Oberliga-Spielen systematisch ana-
lysiert werden. Jeder Gegner wurde minde-
stens viermal vom Trainer oder Assistenztrai-
ner beobachtet. Zudem fertigte ein Fach-
mann von jeder Mannschaft eine Videoauf-
zeichnung an, um auch fir die Spieler ein
entsprechendes Anschauungsmaterial zur
Verfligung zu haben.

Entwicklung taktischer
Leitlinien for
die Aufstiegsspiele

Umstellungen in der
Mannschaftsformation

In einer grundsatzlichen Mannschaftsanalyse
zum Saisonende, an der auch der Mann-
schaftsrat beteiligt wurde, kristallisierte sich
folgendes taktisches Problem heraus:

In der Mittelfeldformation wurde in der Sai-
son quasi mit einer 4:1-Aufgabenverteilung
operiert. Vor einer 4er-Kette, wobei jeweils 2
Spieler eine Spielfeldseite abdecken sollten,
spielte ein offensiver Mittelfeldspieler (Frakie-
wicz). Im Meisterschaftsverlauf hatten sich
dabei des ofteren Abstimmungsprobleme
und Méngel in der Raumaufteilung ergeben,
wenn der Gegner mit einem ,Spielmacher-
typ" im Zentrum hinter den beiden Angriffs-
spitzen antrat. Dieser offensive Mittelfeldspie-
ler wurde dann von unserem rechten Defen-
sivspieler Akrapovic Ubernommen, der aus
der Mittelfeldreihe die besten Defensivquali-
taten aufwies. Damit war aber Michael Geiger
auf der rechten Mittelfeldseite alleinegelas-
sen und bei gegnerischen Angriffen aufgrund
der sich ergebenden Spielraume auf dieser
Spielfeldseite oft Gberfordert.

Aus diesen Uberlegungen heraus wurden fiir
die Aufstiegsrunde folgende Raum- und Auf-
gabenverteilungen neu festgelegt, falls ein
Gegner mit der genannten Mittelfeldforma-
tion antreten wurde: Der offensive Mittelfeld-
spieler Frakiewicz sollte sich dann bei gegne-
rischem Ballbesitz zurlick in das ,Loch® auf
der rechten Spielfeldseite fallenlassen
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und mithelfen, die Spielrdume zuzumachen.
Nach Ballgewinn sollte aus dieser geschlos-
senen Mittelfeldreihe schnell nach vorne ge-
spielt werden (Abb. 1).

Taktisches Grundkonzept

[ Das grundsétzliche Ziel war es, bei Ballbe-
sitz des Gegners den Spielraum mdoglichst
effektiv in Lange und Breite zu verengen.
Dazu schob sich der komplette Mittelfeldver-
band bis vor die Mittellinie. Die Manndecker
riickten bis 10 Meter hinter die Mittellinie vor,
und der Libero agierte kurz dahinter.

[] Die Angreifer verschoben sich seitlich zur
Ballseite, um die Gegner zu moglicherweise
unkontrollierten Passen ins Mittelfeld oder zu
langen Ballen in die Angriffsspitze zu verlei-
ten, bei denen unsere Deckungsspieler in den
allermeisten Fallen im Vorteil waren.

[ Nach einem Ballgewinn in der 1. Zone des
Pressings (vor der Mittellinie) sollte die Mann-
schaft grundsétzlich mdglichst schnell in die
Angriffsspitze spielen, da in solchen Situatio-
nen der gegnerische Deckungsverband zu-
meist aufgelost ist. Weil die meisten Defensiv-
spieler des Gegners in der Vorwértsbewe-
gung sind, um sich am Spielaufbau zu beteili-
gen und auch die Manndecker teilweise nicht
eng genug am Angreifer sind, ergeben sich
hier erfolgversprechende Angriffssituationen.
Es ist relativ leicht, in den Riicken des Geg-
ners zu kommen. Der Uberraschungseffekt ist
groB. Mit dieser angriffstaktischen Vorgabe
hatten wir bei den Aufstiegsspielen groBen
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Erfolg, denn einige Treffer resultierten aus
solchen Spielsituationen heraus.

[0 Nach einer Balleroberung in der 2. Zone
des Pressings, also im Bereich hinter der
Mittellinie, hatte die Mannschaft genau entge-
gengesetzte taktische Vorgaben zu erflllen.
Ballsicherung lautete in solchen Situationen
das oberste Gebot, denn ein zu unkontrollier-
tes Umschalten auf Offensive aus einer meist
noch wenig geordneten Grundformation her-
aus kann dem Gegner nach einer erneuten
Ballriickeroberung vielversprechende Kon-
termoglichkeiten erdffnen. An die Spieler
wurde deshalb die taktische Marschroute
ausgegeben, in solchen Spielsituationen al-
lererst einen kontrollierten Spielaufbau si-
cherzustellen und zunéchst eventuell einige-
male “hinten herum* zu spielen.

Neben dieser grundséatzlichen mannschafts-
taktischen Ausrichtung wurden in Abstim-
mung mit den Spielern zwei alternative spiel-
taktische Konzepte entwickelt, um moglichst
flexibel, aber dennoch geordnet auf bestimm-
te Spielstande reagieren zu kénnen.

Alternativkonzept bei einem
Rickstand

Falls es die Spielentwicklung erforderlich ma-
chen wiirde, auf eine offensivere Spielweise
umzustellen, so waren die Spieler auf folgen-
de positionsspezifische Verénderungen vor-
bereitet (Abb. 2):

—Der Mittelfeldspieler und einzige Kopfball-
spezialist Ansorge riickte als 3. Spitze vor.
Anstelle des ansonsten bevorzugten Kurz-
paBspiels beim Spielaufbau sollte Ansorge
dann aus dem hinteren Bereich heraus mit
langen Flugballen angespielt werden, die er
fiir die tbrigen Angreifer auflegte. Die bei-
den anderen Spitzen rlickten weiter nach
auBen, so daB die ganze Angriffsbreite be-
setzt war.

_Der Libero Pahl riickte ins Mittelfeld vor
und schirmte den von Ansorge aufgegebe-
nen. halblinken defensiven Mittelfeldbe-
reich mit ab.

— Akrapovic fungierte als Libero vor der Dek-
kung und der offensive Mittelfeldspieler
Frankiewicz pendelte fortan zwischen der
halbrechten defensiven und der offensiven
Mittelfeldposition.

Alternativkonzept bei
einem Vorsprung

Die komplette Mannschaftsformation ver-
schob sich ein wenig weiter nach hinten, der
Gegner wurde etwas kommen gelassen und
das aggressive Attakieren setzte nicht wie
normalerweise iiblich bereits 20 bis 25 Meter,
sondern erst etwa 30 bis 40 Meter vor dem
gegnerischen Tor, also kurz vor der Mittellinie
ein.

Speziell im mittleren Mittelfeldbereich sollten
die gegnerischen Spieler dann aber ent-
schlossen und aggressiv attackiert werden,

fuBballtraining 8/92
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Datum Absolventen Durchschnittsergebnisse Absolventen Durchschnittsergebnisse

Ausdauertest Schnelligkeitstest
(Feldstufentest) (20-Meter-Sprint)

Test 1 6.7. 91 17 (mit 2 3,75'm/s 18 (mit 2,95 Sekunden

Eingangstest Torhitern) Torhutern) 6 Spieler = 3,00 s

Saison 1991/92

Test 2 11.9. 9N 14 (ohne 4,05 m/s 13 (ohne 2,92 Sekunden

Formiiberpriifung Torhiiter) Torhiiter) 2 Spieler = 3,00 s

1. Wettkampfphase

Test 3 4.1.92 18 (mit 2 3,89 m/s 18 (mit 2 292 Sekunden

Eingangstest nach Torh(tern) Torh(tern) 4 Spieler (1 Torhiter) = 3,00 s

Winterpause

Test 4 7.4.92 14 (mit 2 413 m/s 14 (mit 2 2,92 Sekunden

Formiiberpriifung vor Torhutern) Torhitern) 1 Spieler (1 Torhiiter) = 3,00 s

Aufstiegsrunde

Test 5 29.6. 92 22 (mit 3 3,97 m/s 22 (mit 3 2,92 Sekunden

Eingangstest Saison Torhitern) Torhltern) 4 Spieler (1 Torhiter) = 3,00 s

1992/93 (2. Bundesliga)

Tab. 3: Uberblick iiber die Ergebnisse der leistungsdiagnostischen Untersuchungen

um das Herausspielen jeglicher TorschuB-
moglichkeiten von vornherein zu unterbin-
den. Nach einer Balleroberung wurden
schnelle Konter gesetzt.

Grundlinien der
Vorbereitung auf

die Bundesliga-Saison
1992/93

Einbindung der Leistungstests

Die leistungsdiagnostischen Untersuchungen
als Grundlage fiir eine gezielte Trainings-
steuerung wurden nach den Tests zu Saison-
beginn (6.7.1991) und in der 1. Meister-
schaftsphase (11.9.1991) auch nach der
Winterpause kontinuierlich fortgesetzt:

-3, Test (4.1.1992)

Dieser Eingangstest am 3. Trainingstag
nach der 18tagigen Winterpause Uberprifte
die individuelle konditionelle Ausgangsba-
sis im Ausdauer- und Sprintbereich nach
dieser langeren Spiel- und Trainingsunter-
brechung.

—4. Test (7. 4. 1992)

Dieser Leistungstest in der 14. Woche nach
der Winterpause und nach 9 absolvierten
Meisterschaftsspielen hatte eine Formiber-
prifung zum Ziel. Noch standen 6 Punkt-
spiele bis zur Aufstiegsrunde aus, so daB
bei auffalligen Untersuchungsergebnissen
eventuell noch regulativ eingegriffen wer-
den konnte.

- 5. Test (29. 6. 1992)

Dieser Eingangstest am 1. Trainingstag der
Vorbereitungsphase auf die Bundesliga-
Saison 1992/93 mit dem kompletten neuen
Spielerkader diente als Grundlage fur eine
differenzierte Trainingsgestaltung in der
weiteren Saisonvorbereitung. Zusétzlich lie-
ferte diese leistungsdiagnostische Untersu-
chung erste konkrete Ergebnisse (ber die
konditionelle Verfassung der Neulinge.
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Interpretation der
Untersuchungsergebnisse (Tab. 3)

[ Die Untersuchungsergebnisse der ein-
zelnen leistungsdiagnostischen Tests wei-
sen einen fast idealtypischen Verlauf auf.
Der positive Trend zwischen den ersten bei-
den Untersuchungen wurde im weiteren
Saisonverlauf fortgesetzt.

[] Beim 3. Test nach der relativ langen Win-
terpause war im Ausdauerbereich verstand-
licherweise ein Rickgang zu verzeichnen.
Allerdings blieb der Durchschnittswert
deutlich Uber den Ergebnissen des Ein-
gangstests zu Saisonbeginn.

Im Schnelligkeitsbereich blieb der Durch-
schnittswert gleich, doch (berschritten nun
4 statt 2 Spieler die Leistungs-Schallmauer
von 3 Sekunden flr 20 Meter.

[ Der 4. Test bestatigte die Trainingsge-
staltung im Verlauf der Rlickrunden-Vorbe-
reitung und der ersten Phase der Riickserie.
Denn es war eine weitere Verbesserung im
Grundlagenausdauerbereich festzustellen.
Nur noch 1 Spieler Uberschritt ber die 20-
Meter- Sprintstrecke die 3 Sekunden.

Diese aktuelle Formiberprifung rechtfer-
tigte eine optimistische Einstellung hin-
sichtlich der konditionellen Verfassung der
Spieler bei der Aufstiegsrunde.

[] Der 5. Test zum Vorbereitungsstart auf
die neue Saison 1992/93 wies im Ausdauer-
bereich wieder einen Ruckgang auf, wobei
der Durchschnittswert aber auch hier (iber
dem Leistungsniveau nach der Winterpause
blieb. Und das, obleich 2 Spieler, die zu
dieser Zeit ein Probetraining absolvierten,
mit schlechten Ausdauerwerten (3,38 m/s
und 3,29 m/s) das Untersuchungsergebnis
noch Uberdurchschnittlich negativ beein-
fluBten.

4 Spieler blieben beim Schnelligkeitstest
iber 3 Sekunden, wobei aber zu beachten
ist, daB der Spielerkader zur Zweitliga-Sai-
son stark erweitert wurde.

Nach den Strapazen und extremen Bela-
stungssituationen in der Bundesliga-Auf-

stiegsrunde und der nur kurzen Sommer-
.pause” bedeuten diese Leistungswerte ei-
ne (iberraschend positive konditionelle Ba-
sis, auf der sich der weitere TrainingsprozeB
aufbauen 1&Bt. Der erfolgreich verlaufene
Start in die 2. Liga bestatigt diese Untersu-
chungsergebnisse.

Die Trainingssteuerung im weiteren Saison-
verlauf zielt darauf ab, diese konditionellen
Grundlagen auf einem noch etwas hoheren
Leistungsniveau zu stabilisieren und Ein-
briiche zu vermeiden.

Gestaltung der Sommerpause

Das letzte Aufstiegsrundenspiel wurde am
13. Juni 1992 bestritten, das erste Punkt-
spiel der 2. Bundesliga war bereits flr den
10. Juli angesetzt.

Von einer ausreichenden Regenerations-
phase und einer anschlieBenden gezielten
Saisonvorbereitung auf das ,Abenteuer
ProfifuBball“ konnte daher nicht die Rede
sein. In den 4 Wochen zwischen beiden
Spielzeiten war weder das eine noch das
andere ausreichend mdglich. Um noch das
Beste aus der Situation zu machen, wurden
fur die in der Aufstiegsrunde eingesetzten
bzw. die neuen Spieler unterschiedliche
Vorbereitungszeitrdume festgelegt.

Vorbereitungsplan fiir die Spieler der Auf-
stiegsrunde

Die Spieler, die an der Bundesliga-Qualifi-
kation teilgenommen hatten, erhielten zu-
nachst 2 Wochen frei. Von diesen 14 Tagen
war allerdings an 10 Tagen ein vorgegebe-
nes Trainingsprogramm Pflicht!

In der ersten Trainingswoche sollte ein
Laufprogramm mit dem Schwerpunkt ,Re-
generation®, in der zweiten Trainingswoche
ein etwas intensiveres Ausdauerprogramm
absolviert werden.

Vorbereitungsplan fiir die neuen Spieler
Mit den neu verpflichteten Spielern wurde
bereits ab dem 8. Juni parallel zu der noch
laufenden Aufstiegsrunde in Kleingruppen
ein Training absolviert.




Vorbereitungsplan fiir die komplette Mann-
schaft

Mit dem Trainingslager trainierte erstmals der
komplette, neue Zweitliga-Kader zusammen.
Knapp 2 Wochen verblieben somit noch, um
die neuen Spieler zu integrieren und die
Mannschaft auf den Saisonstart vorzube-
reiten.

Zusammenstellung des neuven
Spielerkaders

[J Speziell wegen der Mammutsaison in einer
Liga mit 24 Mannschaften war nicht nur eine
qualitative, sondern auch rein guantitative Er-
ganzung des Spielerkaders unumganglich.
Dabei wurde der VerjiingungsprozeB der
Mannschaft weiter vorangetrieben und das
Durchschnittsalter des kompletten Kaders
von 26,1 auf 23,4 Jahren gesenkt.

[0 Da aber auch Spieler mit Erstliga- bzw.
Zweitligaerfahrung verpflichtet wurden, ist
nicht zu befiirchten, daB sich diese Kaderver-
jingung aufgrund einer mangelnden Routine
zu vieler Spieler negativ auswirken wird.

[J Insgesamt wurde somit seit dem Start der
letzten Saison eine komplette Mannschaft
ausgetauscht. Bei meinem Amtsantritt wur-
den nur 10 Spieler weiterverpflichtet und 9
Spieler neu hinzugeholt — 4 Spieler schieden
dann spater im Saisonverlauf aus. Nach dem
Bundesligaaufstieg wurden nun 13 Spieler
behalten und 10 Spieler neu verpflichtet. Vom

Gleich mitbestellen

Damit Sie ,fuBballtraining” praktisch
archivieren kénnen - unzerschnitten, un-
gelocht und trotzdem immer griffbereit -
haben wir schicke Sammelmappen her-
stellen lassen: in griinem Regentleinen
mit gelber Pragung des Originaltitels auf
Vorderseite und Ricken.

Die Hefte werden einzeln hinter Stébe ge-
schoben, was einwandfreies Blattern,
Lesen ohne toten Rand und eine Ent-
nahme von Heften problemlos macht.
Jetzt mit
Jahreszahlen-
Aufklebern
1991-1994.

12er-Mappe
DM 14,50

Versandspesen
DM 3,- je
Sendung, ab

5 Mappen
spesenfreie
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Guntenbachstr. 275, CH-8603 Schwerzen
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urspriinglichen Kader beim Amtsantritt sind
momentan nur noch 4 Spieler dabei.

Trainingsleitlinien fur die erste
Saisonphase

[J Eine systematisch aufgebaute und in ver-
schiedene Trainingsabschnitte unterteilte
Saisonvorbereitung war unter diesen Um-
standen nicht méglich. Statt eines kontinu-
ierlichen Formaufbaus war die Stabilisierung
des (iber die kurze Sommerpause konservier-
ten hohen Leistungsniveaus der LAufstiegs-
runden-Spieler" ein grundsatzliches Ziel.

O Im psychologischen Bereich sollte die Eu-
phorie des erreichten Bundesliga-Aufstiegs
positiv mit in die neue Saison hinlilbergenom-
men werden.

[]Die Integration der Neuzugénge in das
Spielsystem sowie die Vermittlung der grund-
satzlichen mannschaftstaktischen Konzep-
tion wurde innerhalb von Taktik-Spielformen
speziell im Trainingslager angesteuert. Flr
taktische Feinabstimmungen blieb dariiber
hinaus keine Zeit. Diese wird insbesondere
als Aufarbeitung der Erkenntnisse aus den
Meisterschaftsspielen im Verlauf der Hinrun-
de erfolgen miissen.

[0 Ein auffalliger Unterschied zwischen dem
Profibereich und der Amateur-Oberliga im
taktischen Bereich wurde bereits bei der Bun-
desliga-Aufstiegsrunde deutlich: Der Stellen-

@ Bitte liefern Sie mir/uns die Zeitschrift ,fuBball-
training* (Herausg.: Gero Bisanz)

ab Heft ____ / Jahr (fruhestmoglicher Abo-
Beginn: Heft 1/84) im Abonnement.

Diese Bestellung gilt bis auf Widerruf, mindestens
aber fir 1 Jahr. Kindigen kann ich mit 6-Wochen-
Frist zum Ende eines Kalenderjahres.

Das Jahres-Abonnement kostet 1992 (12 Hefte) im
Inland DM 64,80, im Ausland DM 69,60, jeweils frei
Haus.

Hinweis fiir den Verlag

Ich weiB, daB ich die Abonnement-Bestellung inner-
halb von 10 Tagen (Absendung in diesem Zeitraum
geniigt) beim Philippka-Verlag, Postfach 6540,
4400 Munster, schrifich widerrufen kann. Eine
Kopie des Bestellscheins habe ich zu meinen Unter-
lagen genommen.

(2. Unterschrift des Abonnenten)

lch bestelle aus lhrem Programm an Sportfach-
literatur:

____Expl. Sammelmappen ft

" (Titel abkirzen)

T e

S PExpl

— Expl.

wert der Standardsituationen ist im professio-
nellen FuBball viel gréBer. Sicherlich auch
wegen der besseren Trainingsmaglichkeiten
weisen die Mannschaften hier eine ganz an-
dere Perfektion auf und verfligen meistens
iiber ein viel breiteres Repertoire an Va-
rianten.

Dieser mannschaftstaktische Bereich ist des-
halb bereits seit Saisonbeginn ein weiterer
Trainingsschwerpunkt.

O Auch von der Belastungsstrukturierung
des Trainings her werden die Punktspiele mo-
mentan noch deutlicher als sonst als absolute
.highlights" eingestuft, auf die der ganze
TrainingsprozeB ausgerichtet ist.

Die Spielzeiten der Taktik-Spielformen im
Training werden reduziert und noch deut-
lichere Erholungsphasen zwischen einzelne
Spieldurchgange geschaltet. Auf intensivere
Zweikampfformen in kleineren Spielergrup-
pen (1 gegen 1 bis 3 gegen 3) wird ganz
verzichtet. Nicht zuletzt auch weil aufgrund
des groBen Spielerkaders hier mit aller Ver-
bissenheit gekdampft wiirde.

[ Bei den vielen Mittwoch-Spieltagen zu Sai-
sonbeginn bleibt aber auch fiir diese dosiert
eingesetzten Taktik-Spielformen keine Gele-
genheit. Das Training kann fast nur noch ei-
nen regenerativen Charakter haben. Zuletzt
wurde sogar dazu Ubergegangen, an zwei
Trainingstagen hintereinander nur regenera-
tive Inhalte anzubieten.
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- Sportverletzungen natiirlich auskurieren.

Im Kampf um den Ball ist oft der Knochel der
Verlierer. Dann ist das Spiel aus, noch vor dem
SchluBpfiff. Verstandlich, wenn der Wunsch trotz
Verletzung heiBt: So schnell wie moglich wieder
dabeisein. Und da lauert Gefahr. Denn der Mensch
ist keine Maschine; da hilft kein schneller Werks-
service.
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Sportverletzungen mussen richtig behandelt und
auskuriert werden. Damit der Spaf3 am Sport bleibt.
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Monotone und kilometer-
lange Ausdauerléaufe, auf-
wendige Sprintprogramme
oder ein Gewichtheben im
Kraftraum - nur beim Ge-
danken an diese Strapazen
bekommt jeder FuBBballer
schon ,, weiche Knie”.
Dabei ist der fuBballspezifi-
sche Lerneffekt dieser Qué-
lereien bei einem isolierten
Training der Kraft, der
Schnelligkeit und der Aus-
dauer duBerst umstritten.
Als Alternative werden hier
einige Trainingsformen fur
eine freudbetonte, attrak-
tive und dem FuBBball
angemessene Konditions-
schulung vorgestellt.
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Wolf Werner

Mit Spiel und SpaB3 zur
besseren Kondition!

Trainingsformen fir eine spielerische Gestaltung der

Konditionsschulung

Trainingsbeispiele
Fangspiele

Der Dritte lauft weg! (Abb. 1)

Das Fangspiel lauft in einem abgegrenzten
Spielraum von 16 x 16 Metern ab. Bis auf 2
Spieler stellen sich alle anderen als 2er- Grup-
pen frei verteilt im Spielfeld auf.

Von den beiden Ubriggebliebenen Spielern
versucht der eine, den anderen zu fangen.
Der Laufer kann die Spielerpaare als Dek-
kung verwenden. Er kann sich aber auch an
einen Spieler einer 2er-Gruppe anreihen, wo-
nach sofort der andere Spieler dieser 2er-
Gruppe als neuer Laufer vor dem Fanger
flichtet.

Wenn der Fanger den Laufer im Spielraum
abschlagt, erfolgt sofort ein Rollentausch
zwischen diesen beiden Spielern.

Variation:

— Etwa 20 Meter entfernt ist ein 2. Spielraum
abgesteckt. Innerhalb des einen Spielfeldes
lauft das gleiche Fangspiel ab. Zwischen-
durch erfolgt ein Trainerkommando. Dann
wechseln alle Spieler in hdchstem Tempo in
den anderen Spielraum Uber und bilden
dort neue 2er-Gruppen. Nur die letzten bei-
den Spieler werden ein neues Fanger- bzw.
Lauferpaar und setzen das Fangspiel fort.

Abwerfen mit dem Ball (Abb. 2)

3 Spieler werden zu Féngern bestimmt und
tragen zur Kenntlichmachung ein Uberzieh-
hemd. Die Ubrigen bewegen sich alle frei in
einem abgegrenzten Spielraum. Nur die Fén-

gergruppe hat einen Ball und soll aus dem
Zusammenspiel heraus einen der weglaufen-
den Spieler abwerfen.

Treffer sind nur bis in Knieh6he erlaubt. Die
Fanger dirfen nur 3 Schritte mit dem Ball in
der Hand laufen.

Nach 2 Minuten werden 3 neue Fanger be-
stimmt. Welche Fangergruppe schafft die
meisten Abwurfe?

Variation:

- Bei groBeren Gruppen kann die Spielform
auch mit Fangergruppen von 4 Spielern mit
2 Ballen ablaufen.

Verdeckte Touch-Downs (Abb. 3)

2 Mannschaften stellen sich hinter den
Grundlinien des Spielfeldes gegenlber auf.
Die Spieler stellen sich eng zusammen und
verdecken 2 Bélle, die jedes Team zu Beginn
hat.

Auf ein Zeichen des Trainers starten beide
Mannschaften gleichzeitig los und sollen
moglichst schnell die eigenen Balle hinter die
gegnerische Grundlinie ablegen. Gleichzeitig
haben sie die Mdglichkeit, die gegnerischen
.Touch-Downs® zu verhindern, die anderen
Balle zu erobern und weitere eigene ,Touch-
Downs" zu landen. Dabei ist voller Kérperein-
satz erlaubt, nur Treten und StoBen ist ver-
boten.

Die Mannschaften mussen mit der Zeit eine
geeignete Taktik entwickeln und eine effekti-
ve Aufgabenteilung zwischen Offensive und
Defensive miteinander abstimmen.

Wenn alle Bélle hinter den Grundlinien abge-
legt worden sind, ist das Spiel beendet. Nach-
dem die Mannschaften wieder die Ausgangs-
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Abb. 3

Abb. 4

stellungen eingenommen haben, beginnt ein
neuer Spieldurchgang.

Welches Team hat am Ende die meisten
Touch-Downs aufzuweisen?

Fullball-Spiele

3 gegen 3 auf je 2 Tore (Abb. 4)

2 Mannschaften spielen 3 gegen 3 auf je 2
Kleintore. Die Teams kénnen auf 2 gegneri-
sche Tore angreifen, sie missen jedoch auch
2 eigene Tore verteidigen.

In der Verteidigung muB sich insbesondere
der mittlere Spieler stdndig zur Ballseite hin
verschieben. Wegen der hohen Belastung
sollen sich die Spieler auf dieser Position
mannschaftsintern selbstandig abwechseln.
Fur die angreifende Mannschaft gilt folgende
Zusatzregel, wodurch ebenfalls eine intensive
Laufarbeit provoziert wird: Tore sind nur aus
Uberzahlverhaltnissen heraus erlaubt!

Variation:
—4 gegen 4 auf je 3 Tore

Spiel auf 2 Tore mit ,,schrumpfenden Mann-
schaften”

Zwei 5er-Mannschaften spielen auf 2 Tore mit
Torhitern in einer Spielfeldhélfte gegenein-
ander. Das Spiel beginnt mit einem 5 gegen 5.
Nach jeweils 5 Minuten werden die beiden
Teams auf jeder Seite um einen Spieler redu-
ziert.

Wolf ‘;U’e;'nef

Der  Ex-Bundesliga-
trainer von Borussia
Ménchengladbach

hat einen Rickzug
auf Raten vom ,gro-
Ben FuBball” hinter
sich: Als Amateur-
Trainer von Bayern
Mtinchen schnupper-
te er nach seiner
Ménchengladbacher Zeit zumindest noch am
ProfifuBball. Nun aber ist er aus familiaren
Grinden in seine norddeutsche Heimat zuriick-
gezogen und unterrichtet an einer Schule in
Aurich. Ganz vom FuBball kommt der 50jahrige
aber dennoch nicht los, denn er hat nebenbei
einen Trainerjob beim Verbandsligisten SV Wil-
helmshaven angenommen. Der Beitrag faBt ei-
ne Trainingsdemonstration des FuBball-Leh-
rers beim zentralen Trainer-Kongre des BDFL
1992 zusammen.

5 Minuten 5 gegen 5
5 Minuten 4 gegen 4
5 Minuten 3 gegen 3
5 Minuten 2 gegen 2
5 Minuten 1 gegen 1
Innerhalb der einzelnen Spielformen wech-
seln sich die Spieler bei eigenem Ballbesitz

selbstandig miteinander ab. Einer der neben
dem Tor pausierenden Gruppenmitglieder

Die bei allen Spieldurchgéngen erzielten Tref-
fer werden zu einem Mannschaftsergebnis
addiert. Welches 5er-Team hat am Ende die
meisten Tore erzielt?

1 gegen 1 mit schnellem Umschalten
(Abb. 5)

Zwei Mannschaften zu 5 Spielern stellen sich
jeweils neben einem Tor mit Torhiiter auf, die
in einem Abstand von etwa 35 Metern gegen-
Uber aufgestellt sind.

Von jeder Mannschaft spielt nacheinander je-
weils 1 Spieler zum 1 gegen 1 auf die beiden
Tore.

Durch eine bestimmte Aufgabenstellung wird
ein schnelles Umschalten zwischen Angriff
und Verteidigung und eine intensive konditio-
nelle Belastung provoziert: Nach einem abge-
schlossenen Angriff Ubernimmt der betreffen-
de Spieler jeweils sofort die Verteidigung des
eigenen Tores gegen den nachsten, ins Feld
nachriickenden Angreifer des Gegners.

Torhiiter zwischen 2 Toren (Abb. 6)

2 Mannschaften spielen 4 gegen 4 auf je 2
Tore von 3 Metern Breite. Die beiden Tore
sind jeweils in einem Abstand von 25 bis 30
Metern nebeneinander aufgestellt. Bei jeder
Mannschaft spielt ein Torhiter mit, der je
nach Angriffsrichtung zwischen den beiden
Paralleltoren pendelt und gegnerische Treffer
verhindern soll.

Die angreifende Mannschaft soll sich insbe-
sondere durch Uberraschende Spielverlage-

Es werden also nacheinander folgende Spiel-  wechselt mit einem Spieler aus dem Spiel- rungen TorschuBmoglichkeiten herausar-
formen gegeneinander ausgetragen: feld. beiten.
X 0000
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Wer die Jugend hat, der hat
die Zukunft! Diese Devise
giltinsbesondere auch for
_kleinere” Vereine, die sich
eine Seniorenmannschaft
mit vorrangig fremden und
meist teuren Spielern nicht
leisten kénnen oder wollen.
Eine wirkungsvolle Alterna-
tive in der Vereinspolitik ist
hierzu eine systematische
Jugendarbeit.

Mit Engagement und kreati-
ven Ildeen ist auch dann ei-
ne intensive und gezielte
Nachwuchsférderung moég-
lich, wenn nicht Gber die Fi-
nanzmittel gréBerer Verei-
ne verfugt werden kann.
Die Organisation und Ge-
staltung eines ,Trainingsla-
gers” am Ort ist hierfir ein
Beispiel.

Einige weitere Trainings-
einheiten aus dieser
,Trainer-Selbstinitiative”
werden vorgestellt.
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JUGENDTRAINING
AUFBAUTRAINING

Peter Kunze

Der Aufstieg ist Pflicht!

, Trainingslager” am Ort mit einer leistungsorientiert arbeitenden
C-Junioren-Mannschaft zur Vorbereitung auf eine

Qualifikationsrunde (2. Teil)

Trainingseinheit 6

Tag:

Mittwoch, 8. April 1992
Zeit:

16.00 bis 17.35 Uhr

Trainingsschwerpunkte/-ziele:

- Flanken zum TorabschluB
— Hinterlaufen am Fligel

Aufwéirmen (20 Minuten)

3 gegen 1 in verschiedenen
Formen

Organisation (Abb. 1):

Innerhalb einer Spielfeldhalfte sind im Qua-
drat 4 etwa 15 x 15 Meter groBe Spielfelder
aufgebaut, die etwa 30 Meter auseinanderlie-
gen. Jedem Spielraum werden 4 Spieler zuge-
wiesen.

Die 4er-Gruppen bewegen sich zunachst
nach Trainervorgabe 7 Minuten mit verschie-
denen Laufformen locker innerhalb des
Spielfeldes durcheinander. Danach gibt in-
nerhalb der jeweiligen 4er-Gruppe jeder Spie-
ler eine Stretchinglibung vor.

Erst nach diesem ,Vor-Aufwarmen® folgen
verschiedene Varianten des 3 gegen 1.
Spielform 1:

3 gegen 1 freies Spiel.

Der Innenspieler versucht, durch aktiven Ein-
satz in Ballbesitz zu kommen. Der AuBenspie-
ler, der einen Ballverlust verursacht, wechselt
mit dem Innenspieler.

Spielform 2:

3 gegen 1 mit Begrenzung der Ballkontakte
bis zum Direktspiel.

Spielform 3:

Auf Zeichen des Trainers wechseln die bei-
den jeweils nebeneinander liegenden Grup-
pen die Spielfelder. Der Ball wird liegengelas-
sen. Der Spieler, der zuletzt den anderen
Spielraum erreicht, wird neuer Innenspieler.

Spielform 4:

Nun wechseln die beiden diagonal liegenden
Gruppen auf Zeichen des Trainers in héch-
stem Tempo die Spielrdume.

Zum SchluB des Aufwarmprogramms wird
nochmals eine kurze Stretchingphase ange-
fugt.

Hauptteil (40 Minuten)

Schulung des Fligelspiels

Ubung 1 (Abb. 2):

Auf beiden AuBenpositionen stellt sich jeweils
gin Spieler in Hohe der Strafraumlinie mit
einigen Ballen auf.

Die (ibrige Mannschaft unterteilt sich Spieler-
paare, die sich etwa 20 Meter zentral vor dem
Tor plazieren.

Die beiden AuBenspieler dribbeln im Wechsel
Richtung Torauslinie und flanken auf das her-
einlaufende Spielerpaar. Die beiden Angreifer
kreuzen dabei mit einem explosiven Antritt
die Positionen und versuchen, die Hereinga-
be zu verwerten.

Nach einigen Durchgéngen werden die bei-
den Flankengeber ausgetauscht.

Ubung 2:

Gleicher Ubungsablauf, nun missen sich
aber die beiden AuBenstirmer beim Flanken-
lauf jeweils zundchst gegen einen teilaktiven
Gegenspieler an der AuBenlinie durchsetzen.
Auch die beiden kreuzenden Angreifer im
Strafraum werden durch einen teilaktiven
Deckungsspieler gestort.

Ubung 3:

Gleicher Ubungsablauf, beide verteidigenden
Spieler verhalten sich nun aber vollkommen
wettspielgerecht.

Ubung 4 (Abb. 3):

Die Mannschaft teilt sich in Spielerpaare auf,
die sich im Mittelfeldbereich zu Ubungsbe-
ginn jeweils folgendermaBen aufstellen: 1
Spieler mit Ball in der halbrechten Position,
sein Mitspieler am Mittelkreis.

Vor dem Tor spielen zuséatzlich 2 Angreifer
gegen 2 Deckungsspieler.

Der Spieler mit Ball dribbelt aus seiner Posi-
tion Richtung Tor. Der Mitspieler (berholt
seinen Partner im Ricken, bietet sich auf
dem Fligel an und wird angespielt. Er drib-
belt weiter bis zur Torauslinie und flankt auf
die beiden Angreifer, die sich vor dem Tor
abgestimmt freilaufen und die Hereingabe
verwerten sollen.

Ubung 5:
Verschiedene TorschuBibungen aus der Di-
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stanz, die die Spieler in der Wochenmitte flr
die beiden letzten Tage des Trainingslagers
neu motivieren sollen.

AbschluBspiel (25 Minuten)

Spiel auf ein groBes Tor und 3 kleine Konter-
tore (Abb. 4)

Die beiden Mannschaften werden nach posi-

tionsspezifischen Gesichtspunkten aufge-

teilt:

—Das Team, das sich aus den Offensivspie-
lern zusammensetzt, spielt auf das groBe
Tor mit Torwart. Treffer dieser Mannschaft,
die nach Flanken erzielt werden, werden
doppelt gewertet.

— Die andere Mannschaft wird durch die De-

fensivspieler gebildet. Die Spieler dieser
Mannschaft konnen Punkte erzielen, indem
sie eines von 3 Kontertoren an der Mittelli-
nie durchdribbeln.

Treffer bei einem der beiden auBeren Kon-
tertore werden dabei jedoch doppelt ge-
wertet.

Auslaufen (10 Minuten)

Trainingseinheit 7

Tag:

Donnerstag, 9. April 1992
Zeit:

11.00 bis 12.40 Uhr
Trainingsschwerpunkt/-ziel:
- Spiel Uber die Fligel

Aufwérmen (25 Minuten)

Gymnastik-Treff

Organisation (Abb. 5):

In den Ecken einer Spielfeldhalfte sind jeweils
etwa 15 x 15 Meter groBe Spielrdume mar-
kiert. In jedem dieser Spielfelder bewegt sich
eine 4er-Gruppe mit je einem Ball. Innerhalb
der Spielfelder erfillen die 4er-Gruppen
nacheinander verschiedene balltechnische
Aufwarmubungen.

Nach Ende jeder Technikiibung kommen alle
Gruppen in lockerem Trab ohne Ball in der

fuBballtraining 8/92

Mitte der Spielfeldhalfte zusammen, um unter
Anleitung des Trainers eine Stretching-
Ubung zu absolvieren. Nach Vorgabe der
ndchsten Technikiibung kehren die 4er-Grup-
pen anschlieBend wieder in die jeweiligen
Ubungsraume zuriick.

Ubung 1:

Freies Zusammenspiel in der lockeren Bewe-
gung.

Ubung 2:

Zuspiele mit Begrenzung der Ballkontakte.

Ubung 3:

Freies Zusammenspiel mit einer Zusatzaufga-
be nach jedem Abspiel (Hocke, Skippings,
Kopfballimitation, Liegestitz).

Ubung 4:
Das Anspiel wird mit einer Temposteigerung

um eine der 4 Spielfeldmarkierungen mitge-
nommen.

Ubung 5:

Das Anspiel wird in Richtung auf eine Spiel-
feldmarkierung mitgenommen, wobei kurz
vor Erreichen der Markierung in verschiede-
ner Form ein explosiver Laufrichtungs-
wechsel erfolgt.

Ubung 6:
3 gegen 1 innerhalb des Spielfeldes.

Hauptteil (40 Minuten)
Schulung des Flugelspiels

Ubung 1 (Abb. 6):

Die Mannschaft unterteilt sich in Spielerpaa-
re. Die beiden Spieler stellen sich jeweils kurz
vor der Mittellinie an der Seitenlinie in einem
Abstand von 10 Metern nebeneinander auf.
Der &uBere Spieler A hat zunachst den Ball.
Etwa 10 Meter in Richtung Tor etwa in die
Mitte zwischen beide Spieler plaziert sich ein
Anspieler.
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Abb. 6

Abb.7

Abb. 8
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Folgende Kombinationsform l4uft (ber die
Spielfeldseite ab: Der erste Spieler A paft
zum Anspieler C und startet sofort entlang
der Seitenlinie. C |48t das Zuspiel kurz auf
den entgegenstartenden B zuriickprallen. B
nimmt das Anspiel kurz mit, paBt in den Lauf
von A und startet selbst in Richtung Straf-
raum.

A dribbelt bis zur Torauslinie und flankt vor
das Tor, wo B die Hereingabe direkt oder
nach einer kurzen Ballkontrolle verwerten
soll.

Nach einiger Zeit werden die Fliigelkombina-
tionen von der anderen Spielfeldseite be-
gonnen,

Ubung 2:
Die Spieler stellen sich wie bei der Ubung 1
auf.

A dribbelt nun auf den Gegenspieler C zu,
wobei B etwas spéter hinter seinem Riicken

nach AuBen startet. A paBt in den Lauf des
hinterlaufenden B und I4uft in den Strafraum
weiter, wo er die Flanke von B erwartet.
Nach einigen Durchgéngen laufen die Angrif-
fe Uber die andere Spielfeldseite ab.

Ubung 3 (Abb. 7):

Die Spieler teilen sich gleichméBig auf 2 etwa
10 x 10 Meter groBe Spielfelder auf. Das
Spielfeld A ist an der Spielfeldseite kurz vor
der Mittellinie markiert, das Spielfeld B etwa
35 Meter frontal vor dem Tor. An einer Straf-
raumecke befindet sich zusatzlich noch 1 An-
spieler.

Nur die Spieler im Spielraum A haben alle
einen Ball. Der erste Spieler dieser Gruppe
spielt den Anspieler an, startet seinem Zuspiel
nach und bekommt den Ball zuriickgepaBt.
Inzwischen ist der erste Spieler der Gruppe B
aus seinem Feld gestartet, um im hohen Tem-
po seinen Mitspieler der Gruppe A zu hinter-
laufen. Er bekommt den Ball in den Lauf
gepaBt und soll abschlieBend vor das Tor

flanken, wohin der Spieler der Gruppe A nach
seinem PaB auf den Fllgel weiterstartet.

Ubung 4 (Abb. 8):

Die Spieler stellen sich wie bei der Ubung 3
auf. Nun haben aber die Spieler der Gruppe B
alle einen Ball.

Der erste Spieler dieser Gruppe paBt zum
Anspieler und startet direkt in die AuBenposi-
tion. Der Anspieler 148t den Ball zum sich
anbietenden ersten Spieler der Gruppe A
prallen. A spielt anschlieBend in den Lauf von
B und startet vor das Tor, um die Hereingabe
von B méglichst direkt zu verwerten.

AbschluBspiel (25 Minuten)

Spiel auf 2 Tore

2 Mannschaften spielen auf 2 Tore mit Torhii-
tern gegeneinander. Treffer, die durch Hinter-
laufen am Flligel mit anschlieBender Flanke
eingeleitet werden, werden doppelt gewertet.

Auslaufen (10 Minuten)

Achtung! Trainer/Betreuer
BIEGEL International Team Sport

sucht im gesamten Bundesgebiet

Handelsvertreter

haupt- oder nebenberuflich (Gebietsschutz).

| Zuschriften unter Chiffre ft 8a/92 an den
Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster

HEMY) srorrime

sind sie Traainer/Befrever?

Dann haben sie sicher Freude am Sport und allem,
was dazu gehort. Vertreten Sie unsere Sportartikel-
Firma haupt- oder nebenberuflich!

Zuschriften unter Chiffre ft 8b/92 an den

Philippka-Verlag, Postfach 6540, 4400 Miinster
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JUGENDTRAINING
AUFBAUTRAINING

Trainingseinheit 8 _

Tag:

Donnerstag, 9. April 1992

Zeit:

16.00 bis 17.40 Uhr
Trainingsschwerpunkt/-ziel:
—Schulung des Spiels ohne Ball

Aufwérmen (25 Minuten)

Individuelle Ballarbeit

Organisation:

In einem etwa 25 x 25 Meter groBen Spielfeld
hat jeder Spieler einen Ball. Es kommt zu
einem Wechsel zwischen balltechnischen
bzw. Dribbellibungen (jeweils 2 Minuten) und
verschiedenen Lauf- und Hupfformen (jeweils
30 Sekunden) ohne Ball, wobei die Balle frei
verteilt im Feld liegengelassen werden.

Ubung 1:

Hochjonglieren des Balles, Vorstoppen mit
dem Kopf, am Boden verarbeiten und einige
Meter weiterdribbeln.

Ubung 2:

Lockerer Trab um die Balle.

Ubung 3:
Gleicher Ablauf wie bei Ubung 1, der Ball wird
aber nun mit der Brust vorgestoppt.

Ubung 4:

Wechsel zwischen Vorwarts- und Rickwarts-
lauf bei jedem Ball, anschlieBend folgen eini-
ge Stretchinglibungen fir die wichtigsten
Muskelgruppen.

Ubung 5:
Gleicher Ablauf wie bei Ubung 1, der Ball wird
nun aber mit dem Oberschenkel vorgestoppt.

Ubung 6:
Abblcken im Lauf und kurze Ballberiihrung
im Wechsel mit der rechten bzw. linken Hand.

Ubung 7:
Hochjonglieren des Balles und Ballkontrolle
mit dem Spann.

Ubung 8:
Drehspriinge im Wechsel rechts bzw. links
herum an jedem Ball.

Hauptteil (40 Minuten)

4 gegen 4 mit Felderwechsel

Organisation (Abb. 9):

In der Mitte des Spielfeldes ist eine etwa 20
Meter breite neutrale Zone markiert. Auf bei-
den Seiten dieser Zone jeweils bis zur verlan-
gerten Strafraumlinie spielen je 2 Mannschaf-
ten 4 gegen 4 im freien Raum. Dabei spielt
jeweils eine 4er-Gruppe aus der einen Halfte
mit einer 4er-Gruppe aus der anderen Hélfte
zusammen.

Spielablauf:

Das Spiel beginnt mit einem 4 gegen 4 in
einer Halfte, wobei sich die ballbesitzende
Mannschaft durch ein sicheres Zusammen-
spiel méglichst lange am Ball behaupten soll.
Die beiden 4er-Gruppen in der anderen Hélfte
traben in der Zwischenzeit locker durchein-
ander.

X

Auf Zeichen des Trainers folgt ein Spielfelder-
wechsel Uber die' neutrale Zone hinweg. Das
gerade ballbesitzende 4er-Team versucht, mit
einem weiten Flugball einen Mitspieler der
anderen 4er-Gruppe anzuspielen. Anschlie-
Bend wird das 4 gegen 4 in diesem Spielfeld-
bereich fortgesetzt. Die Spieler in der ande-
ren Hélfte traben nun locker zur Erholung.

5 gegen 5 + 2 Anspieler

Organisation und Spielablauf (Abb. 10):

In einem Spielfeld von einer doppelten Straf-
raumgroBe spielen 2 Mannschaften 5 gegen 5
auf 2 Tore mit Torhitern.

An den Seitenlinien spielen zusatzlich bei je-
der Mannschaft 2 Anspielstationen mit, die
mdglichst oft in das Angriffsspiel einbezogen
werden sollen. Die Anspieler kénnen sich ent-
lang der ganzen Spielfeldseite mitbewegen,
aber lediglich mit hdchstens 2 Ballkontakten
mitspielen.

Die Spieler im Spielfeld sollen mdglichst
schnell zwischen Offensive und Defensive
und umgekehrt umschalten und aus dem Zu-
sammenspiel heraus entschlossen zum Tor-
abschluB kommen.

Zwischenzeitlich werden mannschaftsintern
die Anspieleraufgaben getauscht.

AbschluBspiel (25 Minuten)

Spiel 7 gegen 7 Uber ein Zweidrittel-Spielfeld
auf 2 Tore

Auslaufen (10 Minuten)

A

Abb. 10

T

Abb. 9

— Bernd Stange:

A Variables TorschufBtraining

®) — Michael Medler:

— Gerhard Bauer:
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Redaktionshinweis:

In den n&chsten Ausgaben von ,fuBballtraining” erscheinen u. a.
die folgenden Beitrage:

Schnelligkeitstraining mit Kinder- und Jugendmannschaften

Umgang mit schwierigen Spielern
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Holen Sie sich bis zu
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DM 795,-

unverbindliche
Preisempfehlung

Do O

[pisitele M= GbH, W-5568 Daun

® TechniSat, ASTRAPLUS und SATENNE sinsReligielsyifsleClyCalielClarlieltly

| der TechniSat Satellitenfernse




Im Jugend-Spitzenbereich
gehoéren Trainingslager in-
nerhalb der Saisonvorbe-
reitung fast schon zur festen
Tagesordnung. Denn nir-
gendwo sonst ist die ,natir-
liche Fluktuation” innerhalb
der Mannschaften so groB.
Die Spieler des dlteren Jahr-
gangs rucken in die néchste
Altersgruppe auf und fur die
~Nachfolge-Truppe” mis-
sen meistens verschiendene
Spielergruppen in moglichst
kurzer Zeit zusammenge-
schweiBt werden.

Ein Trainingslager bietet
hierzu die besten Méglich-
keiten.

fuBballtraining 8/92

JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

Klaus Scholz - Andreas Saletzki -

Uwe Mohring

Sind Trainingslager
im Jugendbereich
notwendig?

Gestaltung einer Trainingswoche im héchsten Jugendbereich —
vorgestellt am Beispiel der B-Jugend der SG Wattenscheid 09

Foto: Lindemann

Vorbemerkungen

Gerade im hochsten Jugendbereich ist die
Durchfihrung eines Trainingslagers beson-
ders wichtig, da aufgrund einer groBen Fluk-
tuation innerhalb des Spielerkaders zu Sai-
sonbeginn Spieler aus verschiedenen Mann-
schaften neu integriert werden mussen.

So setzte sich der vergangene B-Juniorenka-
der der SG Wattenscheid 09 zum Anfang der
Saison 1991/92 wie folgt zusammen:

— 1 Spieler der alten Bl-Jugend

— 8 Spieler der alten Bll-Jugend

— 2 Spieler der alten Cl-Jugend

— 7 Neuzugange

Neben einer grundsétzlichen Mannschafts-
formung sollten innerhalb des Trainingsla-
gers in allen Leistungsbereichen folgende
konkrete Eigenschaften und Einstellungen
angesteuert werden.

Ziele des Trainingslagers

Taktischer Bereich

Individualtaktischer Bereich

— Besonnenes Stellen des Gegners und ent-
schlossenes Attackieren im richtigen Mo-
ment

- Kopfballspiel ohne ,dumme" Fouls

- Balleroberung vor oder bei der Ballkontrol-
le des Gegners

- Beherrschen mindestens einer Finte auf
Wettspielniveau

- Richtiges und abgestimmtes Freilaufen

Mannschafts- und gruppentaktischer
Bereich

-Schulung in der kombinierten Mann-/
Raumdeckung

— Gegenseitiges Absichern
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— Verschieben zur Ballseite (Verengung der
Spielraume)

— Forechecking in geeigneten Situationen

- Gegenseitiges Coaching auf dem Spielfeld
(Miteinandersprechen)

— Schulung von Standardsituationen (Einstu-
dieren einiger Eck- und FreistoBvarianten,
Stellen der Mauer)

— Hinterlaufen am Flugel
— Spielverlagerungen

Verhalten im 3:5:2-System

_ Jeder Spieler soll die Aufgaben aller Posi-
tionen kennenlernen

- Positionswechsel miissen immer situations-
angemessen erfolgen. Alle Positionen mus-
sen durchgédngig besetzt bleiben. Eine ge-
genseitige Abstimmung und ein voraus-
schauendes Spielverhalten sind wichtig

Beispiel fiir einen Positionswechsel:

Bei einem Positionswechsel des defensi-
ven, linken Mittelfeldspielers in den Spiel-
raum des offensiven, rechten Mittelfeldspie-
lers rutscht der rechte, offensive Mittelfeld-
spieler auf die Position des linken, offensi-
ven Mittelfeldspielers, und der linke, offen-
sive Ubernimmt die Aufgaben des linken,
defensiven Mittelfeldspielers

—Diese taktische Flexibilitat innerhalb ver-
schiedener Spielpositionen verbessert die
Perspektiven des Nachwuchsspielers im
Hinblick auf den Profibereich wesentlich.

Psychologischer Bereich

Jeder Spieler soll einige Méglichkeiten ken-
nenlernen, wie er bei seiner Personlichkeits-
struktur optimal motiviert in ein Spiel gehen
kann. Einige Spieler missen erst ,heif ge-
macht" werden, oder besser: Sie miissen ler-
nen, sich selbst hei zu machen.

Andere dagegen sind Ubernervés oder wenig
selbstbewuBt. Sie missen Hilfen bekommen,
wie sie diese Ubererregungen vor einem Spiel
abbauen konnen.

JUGENDTRAINING
LEISTUNGSTRAINING

Klaus Scholz
Der letztjahrige BI-
Trainer der SG Wat-
tenscheid 09 steuert
zur nachsten Saison
neue Ziele an: Nach
fast 10 Jahren Ju-
gendarbeit beim
Bundesligisten, in
der er als Nach-
o wuchstrainer von der
. E- bis zur A-Jugend
fast alle Altersstufen durchlaufen hat, wech-
selt der 31jahrige als Jugend-Cheftrainer zum
MSV Duisburg. Dort wird er vorrangig als A-
Jugendtrainer in Zusammenarbeit mit Ama-
teur-Coach Ewald Lienen fiir die Nachwuchs-
arbeit des ambitionierten Zweitligisten ver-
antwortlich sein.
In Form einer Selbstsuggestion kénnen sich
z. B. solche Spieler folgende Sétze einpragen
und sich vor jedem Spiel introverbal ins Ge-
dachtnis rufen:
— Auf dem Spielfeld treffe ich die Entschei-
dungen!”

— Ich beherrsche das FuBballfeld!"
— lch beherrsche den Ball!"

— _lch fiihle mich méchtig und stark innerhalb
des FuBballfeldes!"

.Ich beherrsche meine Technik!"
lch entscheide hier alles!”

,lch fuihle mich stark!”

,lch fiihle mich sicher!”

JIch bin stark!"

.leh bin sicher!"

Konditioneller Bereich

[ Die Spieler missen in die Lage versetzt
werden, 80 Minuten héchstes Spieltempo zei-
gen zu kdnnen.

[JAlle konditionellen Leistungskomponen-

ten sollen im Hinblick auf die Anforderungen
im héchsten Amateur- bzw. Profibereich von
den organischen und muskuléren Grundla-
gen her perspektivisch entwickelt werden.

[ Durch ein kompensatorisches Krafttrai-
ning sollen muskuldre Disbalancen vermie-
den werden (insbesondere Bauch-, Ricken-
und Oberschenkelbeugemuskulatur).

Technischer Bereich

- Grundsétzlich wird durch eine umfassende
und regelméBige Techik-Schulung die Opti-
mierung technischer Starken und das Ab-
stellen technischer Schwachen angezielt.

— Ein wichtiger Trainingsschwerpunkt ist ins-
besondere der Forderung der BeidfiiBig-
keit, also die Verbesserung des Spiels mit
dem schwachen FuB.

Inhalte der
Mannschaftsbesprechungen

Die Erarbeitung der einzelnen Leistungsfak-

toren findet selbstverstindlich in den Trai-

ningseinheiten statt. Daneben werden aber

einzelne leistungsfordernde Faktoren oder

technisch-taktische Themen innerhalb von

Mannschaftsbesprechungen theoretisch wie-

derholt, vorbereitet oder vertieft:

— Uberblick Uber den Aufbau des Jahrestrai-
ningsplans

— Zielformulierungen fir die Mannschaft und
fiir Einzelspieler

- Besprechung von  Standardsituationen
(FreistéBe in der Defensive und Offensive,
Aufstellung der Spieler bei EckstdBen)

- Spielsystem 3:5:2 mit den entsprechenden
Aufgabenverteilungen

— Aufbau einer Abseitsfalle bei Standardsitua-
tionen

— Erndhrungsgrundsatze
— Grundsatze in der Spielvorbereitung

— Erlauterung einzelner Angriffsmittel — ins-
besondere das Hinterlaufen am Flugel.

Tips fiir lhre FuBballbibliothek

".ig Kindgerechtes FuBballtraining

- FUSS
L

SPIELEND YRAINIEREN
-

IRMGARD KOMZAG-HUGO DOBLER
HANS-DIETER HIRZOG.

Maye: & Meye: Veric

Das Jahresprogramm J

Ein Leittaden Hir Training und Wettkampf

Vangenhoeck & Ruprecht

Frans Hoek

RuBball-Torwart

40 fertige Trainingsprogramme.
256 Seiten DM 32,00

Ein Kompendium fir Trainer,

die SpaB am Weiterdenken haben.
Abwechslungsreiche, leistungs-
angepaBte Trainingsvorschlage
200 Seiten DM 39,80

Hier findet der FuBballtrainer mehr
als tausend Ideen und Methoden
fur ein ganzes Trainingsjahr: von
der Vorsaison (ber die Saison bis
zur abschlieBenden Ruheperiode
systematische und erfolgreiche
Trainingstips. 306 Seiten DM 34,00

SONDERPREIS

Eine praxisbezogene, systemati-
sche Gesamtdarstellung des Tor-
wartspiels: Training von Technik,
Taktik und Kondition sowie Uber-
legungen zu Psychologie und
externen Faktoren. 152 Seiten.
DM 14,80

Theorie und praktische Trainings-

programme. 252 Seiten. DM 24,80

Ul
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JUGENDTRAINING

LEISTUNGSIREINING

Tag | Zeit | Trainingsinhalt Tag | Zeit | Trainingsinhalt
2.8. | 14.00 | Kaffeetrinken 8.15 | Frihstiick
15.00 | Mannschaftsbesprechung i | 9.45| 2.Trainingseinheit

— Einlaufen in verschiedenen Variationen
(15 Minuten)

— 5gegen 2 (10 Minuten)

— Individuelles Stretching (10 Minuten)

— Gruppentraining mit Stationenwechsel:
4 gegen 4 auf 2 Tore/Ausdauerparcours

[ (2x 10 Minuten)

16.30 | 1. Trainingseinheit

— Selbstandiges Aufwarmen mit Ball
(15 Minuten)

— Cooper-Test (12 Minuten)

— Aktive Erholung (Ballarbeit)

— Dauerlauf (20 Minuten)

7 AnsienentLocew — Auslaufen/Lockern in Partnerform (10 Min.)
18.00 | Abendessen 12.00 | Mittagessen
19.30 | 2. Trainingseinheit 14.00 | Kaffeetrinken

— 5 gegen 2 (15 Minuten) 15.30 | 3. Trainingseinheit

— Variantenreiches Rundenlaufen auf dem
Spielfeld (45 Minuten)

— Spiel auf engem Raum
— doppelter Strafraum (20 Minuten)

— Auslaufen/Ausdehnen in Partnerform

— Spiel 5 gegen 2 (10 Minuten)

— Kraftigungsgymnastik (10 Minuten)

— Standardsituationentraining:
Eckballvarianten (30 Minuten)

— Spiel Deckung gegen Angriff

1 Munten) _ Positionstraining (30 Minuten)
2200 |1 Hachtute — Individuelles Auslaufen (10 Minuten)
| 3.8 7.00 | Wecken 18.00 | Abendessen

19.00 | Mannschaftsbesprechung

7.10 | 1.Trainingseinheit 19.30 | Freizeit

— Waldlauf .
1800 Meter/Gymnastik/ | 22.00 | Nachtruhe

3600 Meter/Auslaufen 4.8. Turnier in Lingen (1. Platz)

Sportballe: Ballkauf ohne Risiko:
Spitzen-Qualitat + Top-DeS|gn v Wir garantieren

Jahr Garantie . "y o
ZgmN  swelssimes  (ualitat! 00

....:.c.nn Va s ] i ik WettspielfuBball micron F 15
P )\ N b Oficial FIFA a5 nurov 09
' N WettspielfuBball micron F 45 39

ﬁ D / - Official FIFA Gr.5 nur DM

( oo /4 \ WettspielfuBball micron F 55
e f‘“}"",’s W\ Official FIFA (Spezial-Hartplatz-

JI -4l ; FuBball) Gr.5 nurov 4

WettspielfuBball micron F 75
Official FIFA Gr.5 nurDM 24-

TrainingsfuBball micron F 74
Gr.4 nurDM 24'

TrainingsfuBball micron F 73
T Tars nwom2le

WettspielfuBball FLASH

Official FIFA

(Farbe rot oder gelb) Gr.5 nur DM 39-‘
HallenfuBball INDOOR Soft

weicher Polyfilz,

Farbe gelb Gr.5 nur DM 34.‘

erstklassige Filzqualitat Gr. 4 nur DM 34?
Die neue Ballgeneration: HallenfuBball INDOOR special
i i : . | Poly-Veloursqualitat,
Weicher Softex-Aufbau @ Hochabriebfeste Spezial-Beschichtungen @M&
ur jeden Einsatzbereich. Sie bestellen ohne Risiko, zur Ansicht mit Pendelball mit Drehwirbel 39-

== . | weiches Qualititsleder Gr.5 nur DM "
iickgaberecht innerhalb 14 Tagen! Bosiabaet |

Bitte fordern Sie die neuen, kostenlosen Prospekte an. 8x micron F 75, 2x micron F 15,

1x INDOOR, 1x FLASH,
@W@g’ Diirkheimer Str. 24  Eilbestellungen (auch nach 17 Uhr): M

—sportslines- 6731 Frankenstein Tel 06329/1032 + 1338, Fax: 06329/1052 alle Preise incl. 14% MwSt.




JUGENDTRAINING

LEISTUNGSTRAINING

Tag | Zeit | Trainingsinhalt Tag | Zeit | Trainingsinhalt
5:8. 7.00 | Wecken 8.15 | Frihstick
7.10 | 1.Trainingseinheit 9.45 | 2. Trainingseinheit
Waldlauf/Gymnastik (45 Minuten) — Einlaufen mit verschiedenen Laufformen
8.15 | Fruhstiick g?cilﬁymflas_f”_‘ ki 'VZ“GWE”)
— Stationentrainin r
9.45 | 2. Trainingseinheit 160 ll\/?irr;uten)l e i
= Techr_wikﬂbungen in der 2er-Gruppe Schwerpunkt: Kopfball und Tor-
(30 Minuten) abschlisse
— Paarweises Balljonglieren (10 Minuten) _ 5gegen 2 (15 Minuten)
— Intervalltraining mit Ball in der 2er- 3
Gruppe: Belastungsdauer jeweils 12.00 | Mittagessen
1 Minute (10 Minuten) 15.30 | Kaffeetrinken
~ 9 gegen 9 auf 2 Tore (30 Minuten) 16.30 | Mannschaftsbesprechung
— Auslaufen/Ausdehnen (10 Minuten) :
4 18.30 | Freundschaftsspiel gegen A-Jugend-
12.00 | Mittagessen Landesligamannschaft (5:0)
14.00 | Kaffeetrinken 20.00 | Grillabend
15.30 | 3. Trainingseinheit 2400 | Nachtruhe
— Einlaufen in verschiedenen Varianten
(20 Minuten) 8.8. | 7.00| Wecken
— TorschuBiibungen mit konditionellen 230 | 1.Trainingseinheit
Akzenten — lange Laufwege zur Tor- ' = 3% 1003 Meter (35 Minuten)
schuB-Vorbereitung (45 Minuten) — Gymnastik in den Pausen (10 Minuten)
— AbschluBspiel 5 gegen 2 (10 Minuten) i
18.00 | Abendessen 215 ZrL_:_hStUCk i
i 45 . Trainingseinheit
1900 Feoiren — Aufwarmen in Partnerform ohne Ball
22.00 | Nachtruhe _ Laufvarianten/Kraftigungstibungen
(10 Minuten)
SR e e — Schulung im individualtaktischen
7.10 | 1.Trainingseinheit Bereich: Verschiedene Formen des
— Lauf im Park/Gymnastik (45 Minuten) 1 gegen 1 (60 Minuten)
8.15 | Friihstiick — AbschluBspiel 9 gegen 9 (15 Minuten)
9.45 2. Trainingseinheit — Auslaufen und Dehnen (5 Minuten)
— Individuelles Aufwarmen mit Ball 12.00 | Mittagessen
gS Minuteg) - | 14.00 | Kaffeetrinken
— Schulung des Fllgelspiels mit Tor- o : :
& £ 15.30 | 3. Trainingseinheit
shachiligsen = Rempisxlibungen — Technikiibungen in 2er-Gruppen
(B0 Miritea) (15 Minuten)
— Auslaufen und Dehnen (10 Minuten) = !
: — 1 gegen 1 und Technikibungen im
12.00 | Mittagessen Wechsel (55 Minuten)
14.00 | Kaffeetrinken — AbschluBspiel 9 gegen 9 (15 Minuten)
15.30 | 3. Trainingseinheit — Auslaufen und Dehnen (10 Minuten)
— Individuelles Aufwarmen mit Ball 18.00 | Abendessen
(10 Minuten) . 20.00 | Kinoabend
— Ballgymnastik (1 inuten)
— 9 gegen 9 auf 2 Tore mit Tabu-Zonen an 2220 | Nacitipha
den Fliigeln — freies Flanken
.8. | 7.00| Weck
(20 Minuten) S s e
— 9 gegen 9 mit Doppeltoren nach Flanken 7.10 | 1.Trainingseinheit :
und Riickpéassen (30 Minuten) - Ausdaue_rlauf im Wald (_40 Minuten)
— Auslaufen und Dehnen (10 Minuten) — Gymnastikpausen (5 Minuten)
18.00 | Abendessen 8.15 | Frihstick
19.00 | Freizeit 945 | 2. 'Irf:?",iggsﬁi"h;“l S kKl
— Individuelles Einlaufen inuten
22,00 | Nachtruhe — Cooper-Test (12 Minuten)
) 7.00 | Wecken - ibs::hI;JBspie(Ij(SOrl?Ainut?n)M
710 | 1.Trainingseinheit B gl A
— Ausdauerlauf im Park (40 Minuten) 12.00 | Mittagessen
— Gymnastikpausen 13.00 | Abreise aus dem Trainingslager
30 fuBballitraining 8/92




Das neue Gatorade Pulver macht aus einfachem Wasser einen wertvollen
Durstléscher. Mit unendlich viel Erfrischung, Mineralstoffen und Magnesium.
Eine Dose reicht fiir 7,5 Liter. So ergiebig ist nur das neue Gatorade Pulver. Fiir
alle, die nicht gerne viel

ragen, aber viel rinken.  OGfOrade. Besiegf den Durst.




Gunnar Gerisch - Karl Weber

FRALNINGSLEHRE

Diagnostik der Ausdaver und
Schnelligkeit im LeistungsfuBball

(1. Teil)

Im FuBball gilt fur das spe-
zielle Training der Ausdau-
er: soviel Zeit wie notwen-
dig, aber so wenig Zeit wie
moglich! Folglich kommt es
darauf an, mit vergleichs-
weise geringem Zeitauf-
wand ein Maximum an Lei-
stungsgewinn zu erzielen.
Dies gelingt nur mit einer
Trainingssteuerung, die
jedem Spieler exakt die
richtige Reizh6he und Reiz-
dauer vorgibt; eine objek-
tive und guiltige Leistungs-
diagnostik ist unabding-
bare Voraussetzung
hierfir.

Dieser 1. Teil gibt einen
Uberblick Uber den aktuel-
len Stand der Diagnostik
der Ausdauer im Leistungs-
fuBball innerhalb einer an-
wendungsorientierten
Sportwissenschaft.
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Foto: Gerisch

Einleitung

FuBball ist gekennzeichnet durch ein kom-
plexes Anforderungsprofil technischer, takti-
scher und konditioneller Fahigkeiten. Aus
dem konditionellen Bereich sind Schnellig-
keit, Kraft- und (Grundlagen) Ausdauer von
besonderem Interesse, da sie nicht nur die
korperliche Leistungsfahigkeit begrenzen,
sondern auch erheblichen Einfluf auf die
Technik und Taktik des einzelnen Spielers
und somit auf das Spielniveau der gesamten
Mannschaft ausiiben kénnen. Ein wichtiges
Ziel fur den Trainer und den anwendungs-
orientierten  Sportwissenschaftler besteht
folglich darin, Ausdauer und Schnelligkeit
so zu verbessern, daB die Leistungsféhig-
keit der Mannschaft im Training und Wett-
kampf steigt, ohne dabei andere wichtige lei-
stungsbestimmende Faktoren zu vernachlés-
sigen.

Eine wissenschaftlich fundierte Steuerung
isolierter oder  komplexer  Leistungs-
komponenten in den Sportspielen setzt eine
valide sportartspezifische Diagnostik voraus
(Abb. 1). Hierbei missen Testmethoden ent-
wickelt werden, die eine hohe Affinitat zu der
betreffenden Sportart aufweisen. Besonders

wiinschenswert sind solche Verfahren, die ei-
ne objektive, zuverldssige und fuBballspezi-
fisch gliltige Leistungsdiagnostik (einschlieB-
lich hoher Trennschérfe innerhalb gleicher
Leistungsklassen) erlauben und zugleich
konkrete Hinweise zur Belastungsdosierung
(Reizhdhe, -dauer und -dichte) vorgeben
(Abb. 1).

Im Mittelpunkt unserer Ausfiihrungen steht
die Darstellung entsprechender Tests zur Dia-
gnostik der (aeroben) Ausdauer und der
Schnelligkeit von FuBballspielern verschiede-
ner Leistungsklassen. Hierbei handelt es sich
um Testverfahren, die den aktuellen sportme-
dizinischen Wissensstand beriicksichtigen
und die sich zudem bereits in der Praxis mit
Lizenzspielern (derzeitig 10 Mannschaften
der 1. und 2. Bundesliga), Amateuren und
Junioren der hoheren Leistungsklassen so-
wie der Damen-Nationalmannschaft bewahrt
haben.

Ausdaver
Im FuBball ist die Ausdauerleistungsfahigkeit

von Bedeutung fiir folgende Spiel- und Trai-
ningsbedingungen:

fuBballtraining 8/92




Analyse

des Beanspruchungsprofils
(Wettkampf und Training)

/

Diagnostik
sportartspezifischer Leistungskomponenten

'

Fortentwicklung sportartspezifischer Feldtests
(Validitat, Objektivitat und Reliabilitat)

:

Prazisierung und Hierarchisierung
der Trainingsziele

Optimierung
der Leistungssteuerung
(Training und Wettkampf)

Abb. 1: Schematische Darstellung der Analyse des Beanspruchungsprofils im FuBball zur
Optimierung der Leistungssteuerung in Training und Wettkampf.

© Aufrechterhaltung eines hohen Spieltem-
pos ohne wesentliche Ubersduerung und
zentrale Ermidung.

@ Eroffnung eines breiten Spektrums an tak-
tischen Varianten mit hohen kdrperlichen Be-
anspruchungen (Forechecking, druckvolles
Spiel, Einschalten von Abwehrspielern in den
Angriff etc.).

© Toleranz fir hohe Trainingsumfange und
-intensitaten.

O Schnelle Regeneration sowohl nach kur-
zen, intensiven Belastungen als auch nach
langerdauernden Beanspruchungen im Trai-
ning und im Wettkampf.

@ Geringere Verletzungsanfalligkeiten.

Wegen der grundséatzlichen Bedeutung der
Technik und insbesondere ihrer spieltaktisch-
optimalen Umsetzung fiir die Leistungsféhig-
keit sowie der Komplexitat und Verflechtung
anderer leistungsbestimmender Faktoren mit
entsprechend hohen Trainingsumféngen gilt
im FuBball fir das spezielle Training der Aus-
dauer das Prinzip: soviel Zeit wie notwendig,
aber so wenig Zeit wie moglich! Folglich
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kommt es darauf an, mit vergleichsweise ge-
ringem Zeitaufwand ein Maximum an Lei-
stungsgewinn zu erzielen. Dies gelingt nur
mit einer Trainingssteuerung, die jedem Spie-
ler exakt die richtige Reizhdhe und Reizdauer
vorgibt, damit weder Unterforderung noch
Uberforderung eintreten: eine objektive und
glltige Leistungsdiagnostik ist unabdingbare
Voraussetzung hierfur.

Beim derzeitigen geradtetechnischen Entwick-
lungsstand verschiedener Ergometrieformen
(z. B. Fahrrad- oder/und Laufbandergometrie)
ist fiir die Diagnostik der allgemeinen aero-
ben Ausdauer von FuBballspielern im Labor
das Laufband das Mittel der Wahl. Wir fihrten
daher anfanglich unsere Ausdauer-Diagno-
stik nach dem von MADER u. a. (1976) einge-
flihrten Verfahren und dem von HECK u.a.
(1982) modifizierten Standardisierungsvor-
schlag auf dem Laufband durch. In Uberein-
stimmung mit LIESEN (1987) geben wir seit
einigen Jahren einem modifizierten Verfahren
im Feld den Vorzug; hierbei wird auf einer
Kunststoffbahn (Aschenbahn) gelaufen mit
vorgegebenen, stufenformig erhohten Ge-
schwindigkeiten, die Uber akustische Signale

WINTER-

TRAINING 92/93

Beste Rasenplatze
in exzellentem Klima.

FREIZEIT AKTIV - Zielorte:

TURKE! - Antalya
PORTUGAL - Albufeira
TENERIFFA - Arona
LANZAROTE - (Club La Santa
MALLORCA - Cala Milor

SPANIEN - Alfos del Pi

ISTRIEN - Pula

[TALEN - Coorle und Rom

FREIZEIT AKTIV - Leistungen:

* Kostenlose Besichtigung des Trainingsortes durch
Verantwortliche Ihres Vereins.

* Kostenlose Beratung durch einen FREIZEIT AKTIV -
Mitarbeiter am Sitz Ihres Clubs.

* Betrevung durch FREIZEIT AKTIV - Mitarbeiter am
Trainingsort.

* Organisation von Freundschafisspielen u.v.m.

ol
SERVICE COUPON

Senden Sie uns bitte Exemplare des
FREIZEIT AKTIV-Knfologes "TRAININGSCAMPS 93."

Wir sind an einem Beratungsgesprch durch einen
FREIZEIT AKTIV - Mitorbeiter interessiert.

Wir bitten um lhre telefonische Kontoktaufohme
~ mit Frou / Herm

Unsere Anschrift

FREIZEIT AKTIV GmbH
Postfach 1155

6146 Alshach 1

Telefon: 06257 / 2011
BRI N - l N l




400 m Rundbahn

TRAININGSLEHRE

28 44
\ . ¢ Enav negilcer
1 [m/s] fm] [min}
50 m 200 m 150 m
2.4 800 5:33
2.8 1000 5;57
300m . 1000 5:13
3.6 1200 5:33
4.0 1200 5:00
3.4 1400 5:1&
7 — : il 5k 1600 5:06
2.4 432
36 40
‘ Laktatentnahme 48

Abb. 2: Grundaufbau des Feld-Stufen-Tests

(Hupténe) als ,Schrittmacher” in regelmaBi-
gen 50 Meter-Absténden (Hiitchenmarkierun-
gen) exakt gesteuert werden. In Abanderung
zum Standardisierungsvorschlag von HECK
u. a. (1982) betragt bei unserem Feld-Stufen-
Test die Laufdauer auf jeder Belastungsstufe
jeweils etwa 5 Minuten (Abb. 2), damit in den
Laufabschnitten mit niedriger und mittlerer
Geschwindigkeit mit héherer Sicherheit ein
Stoffwechsel-Gleichgewicht erreicht wird, so
daB die anschlieBenden Empfehlungen fir
die Trainingspraxis préaziser erfolgen kénnen.
Mit diesem Ausdauer-Feldtest gelingt unab-
hangig von der Leistungsmotivation eine ob-
jektive und trennscharfe Beurteilung der indi-
viduellen Ausdauerleistungsféhigkeit; zu-
gleich erhalten wir prazise Hinweise filr eine
optimale Belastungsdosierung, die je nach
Trainingsziel (z. B. Regeneration, langfristi-
ger Aufbau oder kurzfristige Verbesserung
der Ausdauer) und Zeitaufwand (z. B. einmal
wdchentlich oder jeden zweiten Tag) einen
héchstméglichen Leistungsfortschritt ver-
spricht.

= pFd e NEE TMNED

[mmol/L]

Feld-Stufen-Test

Mit unserem Feld-Stufen-Test erzielen wir 2
Vorteile gegeniiber dem Labortest:

1, Der Zeitaufwand wird erheblich verkurzt,
da fiir einen kompletten Kader (etwa 22 Spie-
ler) nicht mehr als 2 Durchgénge mit einer
Gesamtdauer von etwa 70 bis 90 Minuten
bendtigt werden.

2. FuBballspieler fihlen sich beim Laufen in
Gruppen und in vertrauter Umgebung wohler
als (allein) auf dem Laufband in einem medi-
zinischen Labor.

Eine objektive Uberpriifung der aeroben Aus-
dauerleistungsfahigkeit von FuBballspielern
ist fiir den Trainer sowohl im Quer- als auch
im Langsschnitt von Nutzen.

Querschnitt

Die Ergebnisse des Ausdauertests dienen
vorrangig dem interindividuellen Leistungs-
vergleich (einschlieBlich der Mannschafts-
blécke Abwehr, Mittelfeld und Angriff).

— MF 4 Y

[m/s]

&8+

aerob-anaerobe Schwell

Gleichzeitig bietet sich hiermit eine glinstige
Gelegenheit, das momentane Leistungsnive-
au neuer Spieler im direkten Vergleich zu
iberpriifen. Ferner ist der Mannschaftsdurch-
schnitt von Interesse, da er im Vergleich mit
Mannschaften derselben Leistungsklasse ei-
ne objektive Standortbestimmung erlaubt.

Aufgrund der gewonnenen Daten lassen sich
individuelle Starken oder Schwachen — flr
jeden Spieler erkennbar — objektivieren und
in Trainingskonsequenzen entsprechend vor-
gegebener Trainingszielen (z. B. fur die ge-
samte Mannschaft oder speziell flir Spieler
nach Verletzung/Formverlust sowie fiir indivi-
duelle Spielertypen je nach taktischer Aufga-
benstellung) umsetzen (Abb. 3). Letzteres ist
von besonderer Bedeutung flr alle neuen
Spieler, die in die Mannschaft integriert wer-
den sollen sowie fir Nachwuchs- und Ersatz-
spieler, die mit den etablierten Spielern kon-
kurrierend um einen Stammplatz kdmpfen.
Nach den Ergebnissen der Ausdauerlei-
stungs-Diagnostik teilen wir eine Mannschaft
in mehrere homogene Leistungsgruppen ein
(Abb. 4). Durch diese Gruppeneinteilung mit
entsprechend unterschiedlichen Empfehlun-
gen zur Belastungshéhe bzw. Geschwindig-
keitsdosierung wird gewahrleistet, daB sich
die Ausdauerleistungsfahigkeit bei jedem ein-
zelnen Spieler optimal entwickeln kann;
gleichzeitig verhindern wir, daB individuelle
Unterschiede in der Leistungsmotivation
(z. B. beim Cooper-Test) zu einem zu niedri-
gen (gegebenenfalls trainingsunwirksamen)
oder zu hohen (gegebenenfalls leistungs-
schadigenden) Lauftempo flihren. Je nach
individueller Leistungsentwicklung missen
die Leistungsgruppen von Zeit zu Zeit neu
zusammengesetzt werden.

Im folgenden verdeutlichen wir unsere allge-
meinen Uberlegungen durch einige Untersu-
chungsdaten, vorrangig von Mannschaften
aus der 1. und 2. Bundesliga.

[JZu Beginn der Vorbereitungsperiode auf
die Bundesligasaison 1990/91 stellten wir bei
einer Mannschaft der 1. Bundesliga eine
anaerobe Schwelle (definiert bei 4 mmol/l
Blutlaktat) von 3,90 (+ 0,29) m/s bzw. 14,040
(= 1,044) km/h fest. Nach unseren Erfahrun-
gen entspricht eine Ausdauergrenze dieser
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Abb.3: Laktat-Leistungskurven von 4 Mittelfeldspielern

34

4.4 4.8

[m/s]

Spieler

Abb.4: Leistungsbild der anaeroben Schwelle des Spielerkaders

einer Mannschaft der 1. Bundesliga mit einem Vorschlag fiir die
Zusammenstellung leistungsdifferenzierter Gruppen fiir das Aus-

dauertraining.
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GroBenordnung den Durchschnittswerten
von Bundesligamannschaften zu diesem Zeit-
punkt. Damit in der vergleichsweise kurzen
Vorbereitungszeit andere wichtige Trainings-
ziele (z. B. Schnellkraft etc.) schneller und
effektiver angegangen werden kénnen, wére
ein 5 bis 10% héherer Ausgangswert (etwa 4,0
bis 4,2 m/s) wlnschenswert. Eine bessere
Grundlagenausdauer ermdglicht in der Wett-
kampfsaison hohere Trainingsumfange und
-intensitaten sowie eine schnellere Erho-
lungszeit bzw. bessere Regeneration.

[ Defizite in der Ausdauerleistung kénnen
eine Mannschaft an der Entfaltung ihrer Lei-
stungsfahigkeit auf Dauer erheblich behin-
dern. Als praktisches Beispiel fiihren wir eine
Mannschaft der 2. Bundesliga an, die zu Be-
ginn der Rickrunde in der Saison 1988/89
(noch kurze Winterpause) eine durchschnittli-
che Ausdauerleistungsfahigkeit von 3,72 m/s
(+ 0,14 m/s) bzw. 13,320 km/h aufwies; nur 2
Spieler dieser Mannschaft erreichten mit 4,02
und 4,03 m/s (14,472 bzw. 14,508 km/h) Aus-
dauerleistungswerte, die fiir die Bundesliga
als zufriedenstellend anzusehen sind. Dar-
Uber hinaus wies diese Mannschaft mit einer
Durchschnittszeit von 4,34 Sekunden Uber 30
Meter Sprintwerte auf, die erheblich unter-
halb des von uns ermittelten Normdurch-
schnitts flr die Bundesliga liegen. Die Gro-
Benordnung dieser Schnelligkeits- und Aus-
dauerleistungen legte nahe, daB trotz inten-
sivster Bemiihungen seitens des Trainers und
der Spieler der drohende Abstieg nicht zu
verhindern war.

[] Eine andere Mannschaft der 2. Bundesliga
wies zu Beginn des zweiten Drittels der Win-
terpause eine anaerobe Schwelle von 4,13
m/s (14,868 km/h) auf. Die vergleichende Be-
trachtung der einzelnen Mannschaftsblocke
ergab, daB die Mittelfeldspieler (ber eine
niedrigere aerobe Kapazitdt als die Sturmer
verflgten und nur geringfligig bessere Werte
als die Abwehrspieler aufwiesen. Die Mittel-
feldspieler hatten folglich einen erheblichen
Nachholbedarf zur Steigerung ihrer Ausdau-
erleistungsfahigkeit. Durch ein entsprechen-
des Zusatztraining speziell flr einige Mittel-
feldspieler (z. B. zwei- bis dreimal 30 bis 40
Minuten wochentlich) kann dieses Defizit
kurz- bis mittelfristig (z. B. in 4 bis 6 Wochen)
behoben werden. Andernfalls ist zu beflirch-
ten, daB die unzureichend entwickelte Aus-
dauerleistungsfahigkeit dieses wichtigen
Mannschaftsblocks die volle Leistungsentfal-
tung der gesamten Mannschaft beeintrach-
tigt.

Langsschnitt

[ Die Wiederholung des Ausdauer-Tests zu
festgelegten Zeitpunkten ist von hohem prak-
tischem Nutzen, da hiermit eine objektive
Orientierung am Leistungsstandard zu friihe-
ren Zeitpunkten (z. B. exakt vor einem Jahr)
sowie vor allem eine gesichterte und prazise
Kontrolle ausgewahlter Trainingsinhalte (z. B.
vor Beginn und am Ende der Vorbereitungs-
periode, gegen Ende der Hinrunde) méglich
sind. Bereits innerhalb kiirzester Zeit (Vorbe-
reitung auf die Bundesligasaison) konnten
beispielsweise Stammspieler (ohne Torhiter)
einer Spitzenmannschaft der 1. Bundesliga
ihre Ausdauerleistungsféhigkeit im Durch-
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Test 1 Test 2
5.7.89 3.8.89
1BL 3.85 411
(n = 16) +/—0.28 +/—0.29
VP 20 42 458

Tab.1: Verdnderungen der aerob-anaero-
ben Schwelle (definiert bei 4 mmol Blutlak-
tat) innerhalb einer vierwdchigen Vorberei-
tungsperiode bei einer Mannschaft der 1.
Bundesliga.

schnitt hochsignifikant von 3,85 (£ 0,28) auf
411 m/s (+ 0,29) bzw. von 13,860 auf 14,796
km/h anheben (Tab. 1). Dies entspricht einer
Leistungssteigerung von 8,4%.

[J Als Glicksfall erweist es sich, wenn ein
technisch hervorragender Nationalspieler
iber eine ausgeprigte Ausdauerleistungsfa-
higkeit optimale Voraussetzungen fir um-
fangreiche Laufarbeit aufweist und zugleich
auch im Sprint (20 Meter in 2,88 Sekunden)
zu den schnellsten Spielern dieser Mann-
schaft gehort (Tab. 2). Derart glinstige kondi-
tionelle Voraussetzungen kénnen bei groBer
Konkurrenz im Kampf um einen Stammplatz
in der Nationalmannschaft ausschlaggebend
sein.

[ Normalerweise muB innerhalb der Vorbe-
reitungszeit auf die Bundesligasaison im Zeit-
raum von 8 Wochen eine Anhebung der Aus-
dauerausgangsleistung je nach Trainingszu-
stand um 5-10% erreicht werden, damit die
Mannschaft den Anforderungen der langen
Wettkampfsaison ohne Leistungsabfall ge-
recht werden kann. Beispielsweise konnte bei
einer anderen Bundesliga-Mannschaft die
Ausdauerleistungsféhigkeit innerhalb der
Vorbereitungszeit von Ende Juni bis Anfang
August im Mittel (n = 16) um 8,2% von

aerob-anaerobe

tom (M/S) “gonwelle (m/s)
3% 3.85
1BL (n = 16) 0.15 e
i S 420
MF 2 3.00 4.06

Tab.2: Vergleichende Darstellung der Lei-
stungswerte (Schnelligkeit und Ausdauer)
zweier Nationalspieler im Mittelfeld zu Be-
ginn der Vorbereitungsperiode.

3,89 m/s (14,004 km/h) auf 4,21 m/s (15,156
km/h) verbessert werden (Tab. 3); nur bei
einem Spieler stellten wir (teilweise verlet-
zungsbedingt) keinen Leistungsfortschritt
fest, ein Viertel aller Spieler erreichte dage-
gen einen Leistungszuwachs von mindestens
10%.

Ein wesentlicher Vorteil des vorgestellten
Feld-Stufen-Tests besteht auch darin, daB3 er
als Submaximaltest von der aktuellen Lei-
stungsmotivation der Spieler unabhéngig ist
und somit objektiv und zuverlassig die aktuel-
le Ausdauerleistungsféhigkeit dokumentiert.
Speziell letzteres gilt nur sehr eingeschrankt
fiir den im FuBball friiher haufig verwendeten
Cooper-Test.

Cooper-Test

Der Cooper-Test stellt die Anforderung, in 12
Minuten eine moglichst groBe Strecke auf
einer Laufbahn zurlickzulegen. Allgemein
wird dieser Test als diagnostisches Verfahren
flir die aerobe Mittelzeitdauer angesehen
(GROSSER/STARISCHKA 1981).

Bei einem maximalen Lauftest (ber 12 Minu-
ten handelt es sich jedoch nicht um eine rein
aerobe Beanspruchung (wie in der Literatur
stets angegeben und den Trainern suggeriert

Spieler /s Bei %
4 mmol/l Laktat
27. 6. 90 7.8.90

1 4.32 4.70 8.8
2 4.20 4.18 =05
3 4.08 4.46 9.3
ES 4.08 4.40 1.8
5 407 4.45 9.3
6 4.07 4.45 9.3
I 4.06 424 44
8 4.01 416 3.7
9 3.97 476 19.9
10 3.96 3.96 0.0
11 3.81 4.43 16.2
12 372 410 10.2
13 3.70 3.92 59
14 3.62 4.00 10.5
15 3.28 3.56 8.5
16 3.25 3:51 8.0
X 3.89 4.1 8.2
0.31 0.36 5.2

Tab.3: Individuelle Leistungsverbesserungen in der Grundlagenausdauer bei einer Mann-
schaft der 1. Bundesliga innerhalb einer Vorbereitungstrainingsperiode.
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wird), so daB die Testergebnisse folglich nicht
die aerobe Ausdauer betreffen. Der Cooper-
Test erfaBt viel eher die Mittelzeit- und Lang-
zeit-Schnelligkeitsausdauer, die im FuBball-
spiel in dieser Weise nicht gefordert wird.
Dariiber hinaus sind die Ergebnisse im Coo-
per-Test als SteuerungsgroBe fiir das Trai-
ning der aeroben Ausdauer nur einge-
schréankt brauchbar; Uber- und Unterforde-
rungen der Spieler sind dabei fast die Regel
wie im folgenden kurz begriindet wird.

Ein Vorteil des Cooper-Tests besteht darin,
daB er chne nennenswerten personellen und
apparativen Aufwand jederzeit durchflihrbar
ist, und die Ergebnisse unmittelbar nach Test-
ende dem Trainer sowie den Spielern vorlie-
gen. Der Cooper-Test hat jedoch fiir Diagno-
stik und Trainingssteuerung aus sportwissen-
schaftlicher Sicht erhebliche Nachteile. Ver-
schiedene StérgroBen externer Art (positive
und negative Beeinflussung des Lauftempos
durch andere Testpersonen, unterschiedliche
Witterungsverhéltnisse) und interner Art (in-
dividuell differierende Leistungsmotivation
fiir Maximaltests und flr Laktattoleranz sowie
unterschiedlich ausgebildete Fahigkeit zur
Skonomischen Tempoeinteilung) beeinflus-
sen namlich wesentlich das Resultat. Folglich
sind taugliche und zuverlassige Leistungsver-
gleiche bezliglich der fiir Training und Wett-
kampf bedeutsamen aeroben Kapazitdt bzw.
Grundlagenausdauer im L&ngsschnitt (in-
traindividueller Vergleich) und im Querschnitt
(interindividueller Vergleich) nicht moglich.
Ferner schlieBen die angeflihrten Kritikpunk-
te individuelle Empfenlungen zur Intensitat
des Ausdauertrainings im vorwiegend aero-
ben Bereich aus.

Am Beispiel einer auf die Anfangszeit (vor
etwa 10 Jahren) zuriickgehenden Leistungs-
kontrolle bei einer Mannschaft der 2. Bundes-
liga werden die Vorbehalte gegenuber dem
Cooper-Test verdeutlicht. Nach einer typi-
schen Aufbautrainingsphase von 6 Wochen
Dauer vor der Spielsaison stellten wir bei die-
ser Mannschaft im Mittel einen hochsignifi-
kanten Zuwachs von 144 Metern (4,7 %) im
Cooper-Test fest (Tab. 4).

Auf den ersten Blick belegt dieses Ergebnis
eine deutliche Verbesserung der Ausdauerlei-
stungsfahigkeit und spricht fiir eine zufrie-
denstellende Trainingseffizienz. Die gleich-
zeitig erhobenen Blutlaktate relativieren je-
doch diese Einschadtzung: der hochsignifi-
kante Anstieg des durchschnittlichen Milch-
sduregehalts im Blut unmittelbar nach Been-
digung des Cooper-Tests um 1,8 mmol/l (Tab.
4) 4Bt darauf schlieBen, daB die Verbesse-
rung der Testleistung vorrangig auf eine ho-
here Leistungsbereitschaft der Testpersonen,
die mit einer starkeren Ubersauerung der Ar-
beitsmuskulatur einherging, zurickzuflhren
ist. Ob das angesteuerte Trainingsziel, nam-
lich die Verbesserung der Grundlagenaus-
dauer, erreicht wurde, bleibt folglich zweifel-
haft. Ohne Kontrolle der Blutlaktatwerte nach
Beendigung des Cooper-Tests wére dies dem
Trainer verborgen geblieben.

Die unzureichende Aussagekraft des Cooper-
Tests fiir eine objektive Leistungsbeurteilung
und eine individuell dosierte Steuerung der
aeroben Laufausdauer wird speziell an den
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Laufstrecke (m)

Milchséure (mmol/I)

- Test 1 Test 2 :

Pb Test 1 Test 2 Diff LA (mmol) LA (mmol/l) Diff
1 3225 3370 145 5.2 6.4 172
2 3345 3320 »-25 126 » 146 20
3 3355 3425 » 70 13.0 » 15.7 2.7
4 » 3125 » 3345 220 4.8 8.2 34
5 2960 3210 250 6.7 10.0 3.3
6 2950 3115 165 T8 11.8 4.0
7 2965 81145 150 75 9.7 2.2
8 3030 3155 125 9.1 12.6 35
9 3035 3315 280 9.1 11.6 2.5
10 » 3125 » 3275 150 10.7 11.8 ¥
11 2950 3190 240 94 11.5 2.1
12 3150 3190 40 1113 12.0 0.7
13 3150 3265 115 11:3 e 0.4
14 2750 2980 230 74 85 11
15 2775 2785 10 10.0 7.0 -3.0

X 3059.3 3203.6 » 1443 9.06 10.87 1.81

+ 5 7T 163.6 91.2 2.50 2.60 1.70

Tab.4: Vergleich der Laufstrecke und des Milchsauregehalts beim Cooper-Test einer FuB-
ballmannschaft der 2. Bundesliga. Test 1 erfolgte vor Beginn der Meisterschaftssaison, Test
2 wurde 6 Wochen spater (nach dem 4. Spiel) absolviert.

Ergebnissen der Spieler 4 und 10 (Tab. 4)
ersichtlich. Obwohl beide Spieler im ersten
Test die gleiche Strecke von 3125 Metern
zurlickgelegt haben, bestehen betréchtliche
interindividuelle Unterschiede beziiglich ihrer
metabolischen Auslastung: wéhrend Spieler
4 mit 4,8 mmol/l seine anaerob-laktazide Lei-
stungskapazitat keinesfalls ausschopft, mobi-
lisiert Spieler 10 bei 10,7 mmol/l Blutlaktat
den GroBteil seiner anaeroben Leistungsre-
serven. Nach Beendigung der Vorbereitungs-
periode erzielt Spieler 4 im zweiten Test eine
Leistungssteigerung um 220 Meter (+ 7,0%)
ohne sein Leistungsmaximum (Blutlaktat: 8,2
mmol/l) zu erreichen; trotzdem Ubertrifft er
den Leistungszuwachs des Spielers 10, der
mit einem Streckengewinn von 150 Metern
(+ 4,8%) vermutlich in den Grenzbereich sei-
ner Leistungsfahigkeit (Blutlaktat: 11,8 mmol/
I) gelangt. Ohne Laktatkontrolle sind auch die
Ergebnisse des Cooper-Tests bei Spieler 15
(Tab. 4) dazu geeignet, falsche SchluBfolge-
rungen fiir die aktuelle Leistungsfahigkeit
und den Trainingseffekt der Vorbereitungspe-
riode zu ziehen. Dieser Spieler schopfte nam-
lich im zweiten Test bei einem Leistungszu-
wachs von 10 Metern (+ 0,3%) seine anaero-
ben laktaziden Reserven erheblich weniger
aus als im ersten Test (7,0 mmol/l Blutlaktat
gegeniber 10,0 mmol/l).

Die Ergebnisse belegen, daB der Cooper-Test
gliltige Resultate beziglich einer Diagnostik
der aeroben Leistungsféhigkeit mit der fur
den Leistungssport notwendigen Prazision
bzw. trennscharfen Differenzierung nur unter
der Voraussetzung erwarten 1a8t, daB neben
einer Notierung samtlicher Rundenzeiten zu-
gleich eine begleitende Blutlaktatbestim-
mung erfolgt. Wird jedoch eine (mit hohen
Kosten verbundene) Blutlaktatbestimmung
durchgefiihrt, ist der Feld-Stufen- Test dem
Cooper-Test deutlich Uberlegen, da er als
Submaximaltest in Kombination mit einer ex-

akten Regulierung der Laufgeschwindigkeit
erhebliche Vorteile bei der Bestimmung der
anaeroben Schwellengeschwindigkeit auf-
weist; dariiber hinaus erlaubt nur der Feld-
Stufen-Test prazise Hinweise fir eine diffe-
renzierte Trainingssteuerung der Ausdauer-
leistungsféahigkeit.

Conconi-Test

1982 veroffentlichten CONCONI und Mitarbei-
ter ein Verfahren zur unblutigen Bestimmung
der anaeroben Schwelle. Der Conconi-Test
wird sowohl zur Leistungsdiagnostik der Aus-
dauerleistungsfahigkeit als auch zur Steue-
rung der Laufgeschwindigkeit empfohlen.
Hierbei wird auf einer 400-Meter-Rundbahn
alle 200 Meter die Laufgeschwindigkeit um
etwa 0,5 km/h erhoht (bzw. die Rundenzeit um
2 bis 3 Sekunden erniedrigt). CONCONI fand
eine hohe Korrelation zwischen dem Abknick-
punkt der Herzfrequenzleistungskurve und ei-
ner laktatbestimmenden Schwelle (Abb. 5).
Das zunéchst nur fir Laufer konzipierte Ver-
fahren wurde spater auch auf andere Ausdau-
ersportarten wie Schwimmen, Skilanglauf,
Eisschnellauf und Radfahren (bertragen.

Die Herzfrequenz wird heute Uberwiegend
mit einem MeBgeréat bestimmt, das aus einem
Elektrodengurt, einem Sender und einem
Empféanger besteht. Die gemessenen Herzfre-
quenzwerte werden in ein Herzfrequenz-Ge-
schwindigkeitsdiagramm eingezeichnet. In
der Regel besteht im Herzfrequenzbereich
von etwa 120 bis 170 Schldgen/Minute ein
linearer Anstieg. In diesen wird eine Gerade
eingebracht, so daB die Summe der Abwei-
chungen der einzelnen MeBwerte von der Ge-
rade nur minimal bleibt. In jenem Bereich, in
welchem die Punkte deutlich von der Gera-
den abweichen, liegt der Deflexionspunkt
(V. = deflection point), die ,anaerobe
Schwelle” nach CONCONI (Abb. 5).
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Abb. 5: Beziehungen zwischen Anstieg der Belastung und Herzfre-
quenz. Der Deflexionspunkt (vq bzw. py) entspricht der anaeroben
Schwelle (nach PROBST/NONELLA 1986, 42).
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Abb. 6: Darstellung der Herzfrequenz-Leistungskurven bei 2 Sport-
lern, fiir die eine Bestimmung der Conconi-Schwelle keine objektive
Leistungsbeurteilung erlaubt, und die mit hoher Wahrscheinlichkeit
eine Fehlsteuerung des Ausdauertrainings provoziert (nach COEN
u. a. 1989, 350).

Die Brauchbarkeit der vor allem in der FuBball (noch) nicht zu, so daB der wesentli-  Art) und Wirkung (Qualitdt der Diagnostik
Schweiz und in ltalien populédren Conconi- che Vorteil (einfach und kostengunstig) einer  und Trainingssteuerung der Ausdauerlei-

Schwelle als Ersatz fur die Laktatschwelle(n)  Schwellen-Bestimmung nach der Methode

wird zur Zeit kontrovers diskutiert (COEN u. a.
1989, HECK u. a. 1989a, b, TIBERI u. a. 1989,
URHAUSEN u.a. 1989). Zu einem abschlie-
Benden Urteil fehlen jedoch noch ausreichen-
de experimentelle Befunde (HECK 1990). We-

von CONCONI nicht greift. AuBerdem sind mit
dieser Methode speziell bei unerfahrenen
Testleitern sowohl Uberbeanspruchung als
auch unterschwellige Reizsetzung durch das
Ausdauertraining (Abb. 6) programmiert.

stungsfahigkeit) ist der Feld-Stufen-Test im
LeistungsfuBball die Methode der ersten
Wahl. In Anbetracht des Gesamtvolumens ei-
nes Etats von Mannschaften der Bundesliga
und der Amateur-Oberliga dirfte der Kosten-
faktor kein Diskussionspunkt sein. Wir emp-

gen der erwiesenen Probleme flr eine objek-

tive Bestimmbarkeit des Abknickpunktes AbschlieBende
(Abb. 6) gelingt eine sichere Schwellenbe- Empfehlungen

stimmung nur, wenn der Testleiter in der Aus-

fehlen Leistungskontrollen dieser Art zu Be-
ginn und gegen Ende des Vorbereitungstrai-
nings auf die beiden Wettkampfphasen (Som-
merpause, Winterpause); ferner sind sie ge-

wertung erfahren ist. Letztgenannte Vorbe-  Unter Berlicksichtigung von Aufwand (tech- gebenenfalls vor speziellen Trainings- und
dingungen treffen jedoch speziell flir den nischer, organisatorischer und finanzieller =~ Wettkampfabschnitten (z.B. unmittelbar am

Internationale FuBball-Turniere des

Club Agrupacio Esportiva Roses
Roses, Katalonien, Costa Brava, Spanien um den

LCopa de Roses 1993

fiir Herren (Aktive), Damen, Alte Herren, FZM und
A-Junioren, B-Junioren, C-Junioren, D-Junioren

Osterturniere 1993  Pfingstturnier 1993  Herbstturnier 1993
3.4,98—10.4.98 29.5:93—56.93 9.10.93-16.10.93
10.4.93 — 17. 4. 93

Nach groBer Resonanz im Jahr 1992 (131 Mannschaften aus dem
In- und Ausland waren bei uns zu Gast), fihrt unser Verein diese
Turniere wieder mit Unterstltzung der Stadt Roses und unter der
Schirmherrschaft des Blrgermeisters Don Sefor Pere Sanes
Ribas durch. Fiur die Turnierspiele steht das Hauptspielfeld
(Rasen) unseres im neuen Sportzentrum gelegenen modernen,
5000 Zuschauer fassenden Stadions zur Verfligung. Roses mit
seinen kilometerlangen Sandstranden und vielseitigen Freizeit-
maoglichkeiten eignet sich ganz besonders auch fiur Ihren Ver-
eins-Jahresausflug 1993!! Weitere Auskinfte erteilt gerne unser
in Deutschland lebendes Vereinsmitglied und Sportfreund:

Siegfried Bernhardt, BothestraBe 47, D-6900 Heidelberg 1 '
Telefon 06221/382577, Fax 06221/380661 |

fuBbalitraining 8/92

der Leistung angemessen

Zur Ehrung sportlicher Leistungen,
verdienter Mitglieder und Mitarbeiter.
Eine grofie Palette Urkunden

und Sportzeichnungen verschiedener
Darstellungstechniken.

Bitte kostenlosen Katalog anfordern!

] - ¥l URKUNDENVERLAC(
AMI)EI , s
i Postfach 2529

OfJINATILL 3300 Braunschweig - Tel. 0531 / 74019

Redaktionshinweis:

Der Beitrag wird in der nachsten Ausgabe mit einem Uberblick
Uber die Diagnostik der Schnelligkeit im FuBball fortgesetzt.
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Art) und Wirkung (Qualitat der Diagnostik
und Trainingssteuerung der Ausdauerlei-
stungsfahigkeit) ist der Feld-Stufen-Test im
LeistungsfuBball die Methode der ersten
Wahl. In Anbetracht des Gesamtvolumens ei-
nes Etats von Mannschaften der Bundesliga
und der Amateur-Oberliga durfte der Kosten-
faktor kein Diskussionspunkt sein. Wir emp-
fehlen Leistungskontrollen dieser Art zu Be-

Trainingshinweise

Die dargestellten Ergebnisse der Lei-
stungsdiagnostik sowie unsere Befunde
zum Laufumfang und zur GréBenordnung
der anaerob-laktaziden Beanspruchung
(GERISCH, MERHEIM, WEBER 1988) im
Wettkampf weisen nachdrlicklich auf die
Notwendigkeit eines nach individuellen
Voraussetzungen und nach spieltaktischen
Anforderungen differenzierten Ausdauer-
trainings hin; im folgenden geben wir da-
her in gebotener Kirze einige Empfehlun-
gen zur Leistungssteuerung der fuBball-
spezifischen (Grundlagen-)Ausdauer:

» In der Regel solite spatestens nach etwa
2 bis 3 Wochen Grundlagenausdauertrai-
ning der Ubergang zu einem fuBballspezifi-
schen Ausdauertraining nach dem Prinzip
des ,Fahrtspiels” erfolgen. Hierbei wech-

TRAININGSLEHRE

ginn und gegen Ende des Vorbereitungstrai-
nings auf die beiden Wettkampfphasen (Som-
merpause, Winterpause); ferner sind sie ge-
gebenenfalls vor speziellen Trainings- und
Wettkampfabschnitten (z.B. unmittelbar am
Ende der Wettkampfsaison), als Erganzung
zum allgemeinen ,Check-up” bei anstehen-
den Neuverpflichtungen und nicht zuletzt in-
nerhalb individueller Regenerations- und

seln rein aerobe Laufbelastungen mit Stei-
gerungsldufen, Antritten sowie Sprung-
serien als Einlagen ab. Dabei werden die
Belastungs- und Erholungsphasen auf die
Beanspruchungsstruktur des Wettkampfes
abgestimmt; nach den vorwiegend kurzen,
intensiven Belastungen sind ausreichende
Trabpausen zur Regeneration einzuhalten.
Keinesfalls dirfen die Spieler stark Uber-
sduernd bis zur Erschopfung belastet wer-
den. Die Laufzeit mit wechselnden Intensi-
t4ten im Bereich von 2 bis 6 mmol/| Blutlak-
tat sollte 20 Minuten nicht unterschreiten
und Ublicherweise zwischen 30 bis 60 Mi-
nuten (einschlieBlich Sprints und Stret-
ching) betragen. Derartige Belastungen un-
terstiitzen jeweils die rasche Umstellung
von der Kohlenhydrat- auf die Fettverbren-
nung (und umgekehrt) sowie die Regenera-
tionsfahigkeit der beanspruchten Spei-

News des Bundes Deutscher FuBball-Lehrer

Rehabilitationsprogramme  sinnvoll.  Ange-
sichts stetig steigender Ablésesummen und
hoher Spielergehalter gewinnen sportmedizi-
nische leistungsdiagnostische Untersuchun-
gen zunehmend an Bedeutung.

Nach unseren Beobachtungen liegen haufig
speziell jene Spieler unter dem durchschnitt-
lichen Ausdauer-Niveau der Mannschaft, die
zu Beginn oder im Verlauf der Meisterschafts-

cherkapazitdt der energiereichen Phos-
phate. Auch auf dem Trainingsplatz 1aBt
sich ein variantenreiches Ausdauertraining
nach dem Prinzip des Fahrtspiels sowie in
Kombination mit leichten Technikiibungen
durchflhren.

p Darliber hinaus wird Ublicherweise ein
fuBballspezifisches Ausdauertraining (in
Kombination mit kurzen Schnelligkeitsbe-
lastungen) unter den Anforderungen wett-
kampfgemé&Ber Spielsituationen (3 gegen 3
bis 11 gegen 11) absolviert. Die Aufgaben-
stellung bei den Spielformen muB die typi-
sche, intervallartige Wettkampfstruktur mit
kurzzeitigen Schnelligkeits- (und Schnell-
kraft-)beanspruchungen beriicksichtigen;
zugleich bedarf es zwingend der Einhal-
tung adaquater Regenerationsphasen und
-pausen.

o

Zentrale Fortbildung 1992

Der Internationale Trainer-KongreB von List/
Sylt 1992 zum Thema ,Stand des professio-
nellen LeistungsfuBballs nach der EM '92 —
als Ziel und Vorbild fiir den Amateur- und
JugendfuBball* hatte einen positiven Verlauf.
Ein detaillierter KongreB-Bericht folgt in der
nachsten Ausgabe von ,fuBballtraining”.

Regionale Fortbildung 1992

Im Zeitraum bis zur nachsten Ausgabe von
fuBballtraining” finden folgende regiona-
le Fortbildungsveranstaltungen des BDFL
statt:

Verbandsgruppe Sudwest
Montag, 14. September
14.00 Uhr, Koblenz
Sportschule Oberwerth

Verbandsgruppe Nord

Montag, 7. September
10.00 Uhr, Barsinghausen
Sportschule des NFV

Verbandsgruppe Nordost

Samstag, 19. September
10.00 Uhr, Glstrow
Landessportschule

Alle regionalen Arbeitstagungen der BDFL-
Verbandsgruppen werden anerkannt vom
DFB als Fortbildung im Sinne der Trainerord-
nung und sind offen fir alle Trainer mit FuB-

ball-Lehrer-Diplom und A-Lizenz des Deut-
schen FuBball-Bundes (DFB), unabhéngig
von einer Mitgliedschaft im BDFL. Die Teil-
nahme ist kostenfrei. Vorherige Anmeldun-
gen sind nicht erforderlich.

Die Teilnehmer werden gebeten, ihre gelben
DFB-Fortbildungsnachweise zu Beginn jeder
Veranstaltung beim Tagungsleiter zwecks
Eintragung eines Testats abzugeben. Nach-
tragliche Testate kdnnen nicht mehr ausge-
stellt werden.

Cgi_u,.

Informationen anfordern bei:

Der Partner und gute Stern von z. B.

ke— _
="

was sonst

Hannover 96, DFB-Pokalsieger 1992,
FC Saarbriicken, Aufsteiger in die 1. Bundesliga
und vielen anderen Bundesligisten und Amateuren

e Bezugsmaoglichkeit direkt vom Hersteller

¢ besonders beliebt unsere Mineraldrinks
ohne raff. Zucker und SiuBstoff

¢ Sonderkonditionen fur Vereine und
Sammelbesteller

FitLike, Sportnahrung, Postf., W-8602 Buttenheim, Marktstr. 2, Tel.09545/7217, Fax 46 02
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fuBballtraining-Leserservice

Zum Saisonstart

Leistungsstarke Sportversender empfehlen sich

Zum Saisonstart stellen viele Vereine und Mannschaften noch dringenden Bedarf an Béllen,
Geraten, Bekleidung und Schuhen fest. Ein besonders bequemer und schneller Weg, die bendtigten
Ausrlstungsgegenstande zu beschaffen, ist der Versandhandel. Einige Sportversender sind als
FuBballspezialisten bekannt und in der Lage, alle Kundenwinsche umgehend und individuell zu
erflillen. Nutzen Sie die Kompetenz dieser Spezialversender und testen Sie deren Leistungsstérke!

1) Adresse 1) Katalog 1) FuBball-Artikel

2) Telefon 2) Erscheinungsweise 2) Weitere Sportartikel

3) Telefax 3) Schutzgebiihr fiir Katalog

1) BFP-Versand 1) Ja 1) Trainingsgerate, wie FreistoBfiguren, Netzriickprallwéande,
Postfach 11 44 2) Einmal jéhrlich spezielle Trainingsbélle, transportable Trainingstore u.v.a.
2950 Leer 3)6,— DM Alles fiir FuBballtraining und Betreuung!

2)0491/7771 2) Sportmedizinische Produkte

3)0491/73130

1) GOBRA SPORT 1) Ja 1) TRI-PENTA-FuBballe im Herstellungsverfahren 20 Dreieck-
Obermann 2) Einmal jéhrlich und 12 Fiinfeck-Felder mit geschlitztem Dekor, rundum
SteinstraBe 4a 3) Nein bedruckt. GroBen 4 + 5.
4993 Rahden 2) Bille fiir jede Sportart

2)05771/1523

3)05771/2508

1) Olympia-Sporthaus 1)Ja 1) Bélle, Trikots, Hosen, Stutzen, Tore, Netze, Trainingshilfen,
LOYDL 2) Zweimal jahrlich: Markierwagen, Schiribedarf, Fan-Artikel u.a.
Sandstrafe 10 ;r‘fhlahr und Herbst 2) Abzeichen, Wimpel, Fahnen, Pokale, Medaillen, Urkunden,
e Hies g Flockdruck, Betreuerbedarf, Bandagen, Schaukésten u.a.
8500 Niirnberg

2)0911/203128

3)0911/241612

1) Sport-Neumann 1) Ja 1) Umweltvertragliches Sportplatzmarkierungsgerét; trans-
BlattsteigstraBe 5 2) Einmal jahrlich portables Kopfballpendel; Jugend- und SchuBtrainings-
7730 VS-Marbach 3) Nein gerat; Trainings- und Spielballe; samtliche FuBballartikel

2)07721/22634

1) RECO Sports 1)Ja 1) Trikots, Hosen, Stutzen, Trainingsanziige, Freizeitanziige,
s.r.l.-GmbH 2) Einmal jahrlich: Frihjahr Schuhe, Sporttaschen, Trainingsmaterial

Via Thuille-StraBe 15

1-39100 Bolzano — Bozen
2)0039-471/274180
3)0039-471/274188

3) Nein

2) Werbeaufdrucke auf allen Artikeln

1) Sport Saller 1)Ja 1) Spezialist fiir Trikots und Anziige
Schaftersheimer StraBe 33 | 2) Zweimal jahrlich AR
60085 Welkersheir 3) Nein 2) Gesamter Sportbedarf auf Anfrage
2)07934/7056
3)07934/7330
1) Sport Thieme 1)Ja 1) Bélle fiir Training und Wettkampf, Trikots, Hosen, Trai-
Postfach 320/67 2) Zweimal jéhrlich: ningsanzlige, Tore, Netze, Trainingsgeréte
3332 Grasleben Méarz und September : ; K
: 2) Physiologischer Sport- und Pflegebedarf: Kiihlsprays,
2) 05357/18181 3) Nein T : ;: g s

3) 05357/18190

fuBballtraining 8/92

Erste-Hilfe-Koffer, Bandagen, Knieschoner, Kraftsport-
Geréte, Pokale, Medaillen, Urkunden, Eintrittskarten,
Fahnen, Matten, Stoppuhren, Schaukéasten, Fan-Artikel
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Wenn Du abbaust,
baut Isostar Dich wieder auf.

)

Isostar gibt Deinem Korper [T YAZ B¢ erforschte Isostar-Optimal-
schnell und gezielt die volle [ X4/, L]/ Struktur. Kein anderes Sport-
Leistung zuriick, um dos A{ZL’2{{]f getrdnk gibt dem Kdrper

Beste zu geben. Denn Isostar ist iso-  schneller Flissigkeit, Mineralstoffe

tonisch und hat die wissenschaftlich ~ und Vitamine zuriick. —_—
Ergibt 5 Liter Isostar

Isostar. Der schnelle isotonische Durstlascher.




